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ДИАБЕТ И ПИТАНИЕ 


Диабет — очень рас простране иная болезнь, и пока со¬ 
временной медицине не удается найти методы ее излече¬ 
ния. Мышки дают такое определение этому заболеванию: 
сахарный диабет — это хроническое заболевание, приво¬ 
дящее к нарушениям углеводного, белкового и жирового 
обмена в результате недостатка гормона инсулина или не¬ 
правильного его действия. 

Различают два типа диабета: 

I тип — инсулкнозавпсймый сахарный диабет (ИЗСД), 
чаше всего этот диагноз отнят детям и молодым людям. 
Они должны принимать инсулин, так как у них вырабаты¬ 
вается его недостаточное количество, или не вырабатыва¬ 
ется вообще, Единственным способом лечения является инод 
инсулина с гтомотдыо шприца ежедневно плюс діода и стро¬ 
го определенный режим питания. Диабет этого типа может 
быть врожденным и чаще возникает у молодых людей, но 
наблюдаются случаи возникновения диабета I типа у лю¬ 
дей разного возраста. 

II тип — инсулннонезависимый сахарный диабет 
(ИНСД), чаще бывает у людей старше сорока лет, с повы¬ 
шенным весом тела. Инсулин у таких людей вырабатывает¬ 
ся, но в недостаточном количестве и используется неэф¬ 
фективно, особенно у людей с повышенным весом. Иног¬ 
да нм достаточно сбросить излишний вес (то есть сесть на 
диету и заняться физическими упражнениями), и произой¬ 
дет заметное снижение сахара в крови. 

Заболевание это известно с древнейших времен, с ним 
были знакомы медики Древнего Рима н Египта, Греции и 
Европы, но эффективных средств излечения нс существо¬ 
вало никогда. Болезнь наблюдали, описывали по внешним 
признакам. Если ребенок или молодой человек лишался 
аппетита, имел общую слабость, неутолимую жажду, час¬ 
тое мочеиспускание, то есть заболевал I типом диабета, то 
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он умирал, и ничто нс могло ему помочь. Если же заболевал 
взрослый человек, то ему рекомендовали придерживаться 
определенной листы, выполнять физические нагрузки. 

В начале двадцатого века был разработан способ произ¬ 
водства животного инсулина, что дало возможность мно¬ 
гим и многим людям обрести надежду и жизнь. 

Сейчас в мире, но неполным данным, больны сахар- 
ным диабетом 150*“ 180 миллионов человек, данные непол¬ 
ные потому, что диабет — коварная болезнь и проявляется 
нс сразу, а порой люди некоторое время просто нс прида¬ 
ют значения его признакам. 

Считается, что в настоящее время диабет занимает тре¬ 
тье место по распространенности среди хронических забо¬ 
леваний в мире, уступая только раку и сердечно-сосудис¬ 
тым болезням. 

Эндокринная система человека состоит из нескольких 
расположенных в разных частях человеческого тела желез 
внутренней сскрсцші — гипофиз, шито видная, поджелу¬ 
дочная, половые железы и некоторые другие. Эти железы 
выделят? определенные химические вещества, называе¬ 
мые гормонами, которые прямо из желез выводятся в кровь 
и разносятся вместе с ней по всему организму. 

За выделение гормона инсулина в организме человека 
отвечает поджелудочная железа. В поджелудочной железе 
существуют гормонально активные клетки: альфа-клетки 
выделяют глюкагон, бета-клетки выделяют инсулин, дель¬ 
та-клетки — гасгрин и сомастатии, РР-клстки — панкреа¬ 
тический полипептид. В том случае, когда происходит на¬ 
рушение этого процесса, и возникают такие заболевания, 
как панкреатит и сахарный диабет. 

Для того чтобы человеческий организм нормально функ¬ 
ционировал, ему необходима энергия, которую он посто¬ 
янно расходует. Поскольку наше тело состоит из разнооб¬ 
разных клеток, то им нужно питание, которое и доставля¬ 
ет им кровь вместе с кислородом, одним из питательных 
веществ и очень важным является глюкоза. Но глюкоза сама 
но себе в клетки попасть нс может, для того чтобы она 
туда лопала, и существует химическое вещество, а именно 
гормон инсулин, он как бы открывает глюкозе возмож¬ 
ность проникнуть в клетку. 
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Глюкоза — это форма, в которой сахар существует и 
нашей крови, но это не тот сахар, который мы покупаем а 
магазине. На самом деле существует много видов сахаров, 
которые отличаются своим химическим строением, неко¬ 
торые из них имеют сложное строение и называются «по¬ 
лисахаридами»-, или сложными сахарами; иные имеют бо¬ 
лее простое строение н называются «моносахаридами», или 
простыми сахарами. Глюкагон, вырабатываем ы( і альфа-клет¬ 
ками, расщепляет сложные сахара на простые и помогает 
образован то простого сахара-глюкозы, 

В том случае, когда инсулина мало или ист вообще, 
глюкоза в организме образуется, но в клетки не попадает 
(за редким исключением) ввиду отсутствия инсулина, н 
происходит, во-первых, голодание клеток, а во-вторых, 
повышение уровня сахара в кроыі сверх нормы. 

Первое приводит к потере веса и дистрофии, второе — 
к диабетической коме, В тех же редких случаях, когда сахар 
все-таки попадает в клетки, то это так называемые *нису- 
тмппнезавиеммые ткани*. К этим тканям относятся: голов¬ 
ной мозг, нервные окончания и нервные клетки, эритро¬ 
циты и внутренняя оболочка кровеносных сосудов. При 
повышенном сахаре по всех этих тканях возникают серьез¬ 
ные недомогания а виде тяжести в голове, усталости, бы¬ 
строй утомляемости, нарушения внимания, ухудшения 
зрения и другие осложнения. 

У взрослого здорового человека общее количество ин¬ 
сулина в поджелудочной железе приблизительно составля¬ 
ет 200 ЕД (единица измерения количества инсулина), ско¬ 
рость, с которой инсулин вырабатывается, — 40-50 ЕД в 
сутки. После еды количество сахара в крови повышается и 
выделение инсулина цвет быстрее, но в среднем на каж¬ 
дый килограмм веса тела вырабатывается но і /2 0.6 ЕД. 

Содержание сахара в крови здороіЮГО человека по ана¬ 
лизу кроем, взятому из ішіьиа, в среднем находится в та¬ 
ких значениях: 

• натощак: от 3,3 до 5,5 ммоли/л (единица измерения 

количества глюкозы в крош?); 

• через два часа после еды: от 4,4 до 7,7 ммоль/д; 

• ночью (2—4 часа ночи): от 3,9 до 5,5 ммоль/л. 
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Каждому человеку, заболевшему диабетом, необходи¬ 
мо знать эти значения, потому что отклонения выше 10,0 
ммоль/л — это показатель возможных диабетических ос¬ 
ложнений. 

Всем, кому врачи поставили диагноз диабет, и их близ¬ 
ким придется многому научиться: понимать, что происхо¬ 
дит в их организме; овладеть простейшими медицинскими 
навыками; уметь обращаться с медицинской техникой, 
чтобы контролировать сахар в крови и моче; разбираться в 
медикаментах; свойствах продуктов и их пригодности для 
употребления диабетиком. Существует такое мнение, что 
диабет — это не болезнь, а образ жизни и необходимо знать, 
как с этой болезнью жить. Нужно обязательно учесть, что 
диабет может полностью изменить жизнь человека, при¬ 
дется контролировать физические нагрузки и занятия 
спортом, режим питания и состав пищи, выбор профес¬ 
сии и рабочего места, а также влияние заболевания на се¬ 
мейную жизнь и наличие в ней детей. Инсулинозависимые 
больные должны будут помнить о необходимом комплекте 
продуктов, которые всегда и везде должны быть у них с 
собой: 5-10 кусочков сахара, упаковка сладкого печенья, 
пара бутербродов на черном хлебе, бутылка сладкой воды 
(лимонад, пепси, кола), одно-два яблока. Носитъ с собой 
какой-либо из этих продуктов жизненно важно. 

Абсолютно для всех диабетиков важнейшим обстоятель¬ 
ством становится режим питания и диета. Диабетик никог¬ 
да не должен быть голодным, так как это опасно для него, 
но и не должен переедать, так как он должен учитывать 
съеденное, его количество и то, насколько ]іазные продук¬ 
ты повышают сахар в крови. Для этого он должен научить¬ 
ся пересчитывать асе продукты, содержащие углеводы, на 
условные хлебные единицы — ХЕ. 

Следует помнить об одном обстоятельстве: для ішеули- 
НОЗавиеимых диабетиков диета более разнообразная, но 
строга ограничена режимом питания, то есть тем, когда и 
сколько вводится инсулина. Так как этим типом диабета в 
основном болеют дета и молодые люди, пи питие доджно 
быть калорийным, но обязательно нужно подсчитывать все 
съеденное в хлебных единицах. Для диабетиков II типа ди- 
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ста бодее жесткая, тогда как режим питании более свобод¬ 
ный, нужно с максимальной строгостью избегать некото¬ 
рых продуктов, в особенности содержащих сахар, жиры и 
холестерин. В основном диабетики этого типа — люди по¬ 
жилые и часто с излишним весом, поэтому их питание 
должно быть низкокалорийным, направленным на поху¬ 
дение. 

При любом типе диабета необходимо питаться так, что¬ 
бы количество углеводов равномерно распределялось в те¬ 
чение дня, чтобы поступление сахара в кровь было как 
можно более плавішм. К основным элементам питания 
относятся белки, жиры, углеводы, минеральные вещества 
и витамины, но уровень сахара в крови повышают только 
углеводы. 

Продукты, содержащие животные белки: яйца, молоч¬ 
ные изделии, мясо, рыба и все изделия из них; животные 
морепродукты: икра, крабы, моллюски; растительные белки 
содержатся в сое, чечевице, бобовых и грибах. I г чистого 
белка — 4 ккал. Суточная потребность в белке в зависимости 
от физической нагрузки и массы тела составляет 80—120 г, 
или приблизительно 1—1,5 г на килограмм массы тела. Фак¬ 
тически, чтобы ввести в организм 100 г белка, необходимо 
съесть полкилоірамма говядины или примерно столько же 
нежирного творога. 

Продукты, содержащие животные жиры в явном виде, — 
масло, маргарин, сало; в скрытом виде — мясо, рыба, мо¬ 
лочные продукты и все изделия из них. Продукты, содержа¬ 
щие растительные жиры в явном виде, — масла подсолнеч¬ 
ное, кукурузное, оливковое, кокосовое; в скрытом виде — 
семечки, орехи, кукуруза, 1 г чистого жира — 9 ккал. Су¬ 
точная потребность в жирах составляет от 30 до 80—100 г. 

Углеводы, или сахара, содержатся в большом количе¬ 
стве продуктов и подразделяются на: глюкозу, или виног¬ 
радный сахар, — чистая глюкоза, виноград, виноградный 
сок и мед; фруктозу, или фруктовым сахар, — чистая фрук¬ 
тоза, яблоки, цитрусовые, персики, арбузы, сухофрукты, 
соки, компоты, варенья, мед; сахарозу, или пищевой са¬ 
хар, пищевой сахар, кондитерские и мучные изделия, 
соки, компоты, варенья; лактозу, или молочный сахар, — 
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только в молоке, кефире, сливках; мальтозу, или солодо¬ 
вый сахар, — пиво, квас; крахмал — чистый крахмал. муч¬ 
ные изделия (хлеб, макароны), крупы, картофель, I г чис¬ 
того сахара — 4 ккал. Суточная погреб: юетъ в углеводах со¬ 
ставляет в среднем 300-400 г. 

Витамины и минеральные вещества содержатся п[так¬ 
тически во всех продуктах, по наибольшее их содержание 
в гречке, яйцах, печени, рыбьем жире, моркови, зелени. 

Питание диабетика, как и здорового человека, должно 
быть сбалансировано, в нем необходимо пропорциональ¬ 
ное присутствие всех компонентов: и белков, и жиров, и 
углеводов, и минеральных веществ, и витаминов. В зависи¬ 
мости от выполняемой работы калорийность пищи должна 
находиться в следующих пределах: 

• при напряженной физической нагрузке — 2000—2700 

ккал, или 25-27 ХЕ в сутки; 

• при обычной нагрузке — 1900-2100 ккал, иди 18—20 

ХЕ в сутки; 

• при работе без физических нагрузок — 1600—1800 ккал, 

или 14-17 ХЕ в сутки; 

■ для тучных людей — 1200 ккал, или 10—12 ХЕ в сутки. 

Всем людям и диабетикам рекомендуется также по воз¬ 
можности заменять животный белок растительным, умень¬ 
шить потребление соли. Для больных диабетом очень важно 
соблюдать правила приготовления пиши: предпочтительна 
пища грубой, зернистой консистенции, пища протертая и 
мягкая быстрее усваивается, следовательно, быстрее в кровь 
поступает сахар. Пища нс должна быть горячей, лучше теп¬ 
лой, а напитки прохладными, так как температура пищи 
тоже влияет на процесс поступления сахара в кровь. Нали¬ 
чие клетчатки в пище тормозит процесс всасывания из нее 
сахара, поэтому, чем клетчатки больше, тем лучше для 
диабетика. 

I ХЕ равна 12 г углеводов, или 25 г черного хлеба, что 
дает повышение сахара в крови на 1,8 ммоль/л. 

Ученые-медики рассчитали, какое количество различ¬ 
ных продуктов содержится в I ХЕ (см. табл.). 


Б 


Шпмеіюпдтгис 

продукта 

Экв п валенгЧ X Е 

Эіаіішніг^ 
ІСЮ ккал 

Хлеб, булка 
(кроме сдобы) 

1 кусок (25 г) 

2 куска 

Крахмал 

1 ст ложка 


Мука (ржаная, 
пшекшчн&я, гречневое) 

І ст, ложка (с горкой) 


Те№> сырое слоеное 

35 т 


Тесто сырое дрожжевое 

25 г 


Пирожос с мясом 

Менее половины 
пирожка 


Сухари 

20 г 


Крекеры 

3 ип крупных 


Панировочные сухари 

1 ст ложки (1 5 г) ! 


Тонкие бшшы 

1 шт, 

(на всю сковороду) 


Ошдыі 

1 средний 


Барсіііікіі 

2 шт. 


Пельмени 

4 шт. 


Каша любая 

2 ст. ложки 

4 ст шткн 

{сухяѵ круиз) 

с горкой 

Вермишель, спагетти* 

лапша 

1,5 ст. ложки (15 г) 

4—5 от, ложен 

Котлета е примесью 
булка 

1 іігт. средняя 


Сосиски, вареная 
колбаса 

150-200 г 

35-45 г 

Сахарный песок 

І ст. ложка 


Сахар кусковой 

2,5 куска (12 г) 


Мед 

1 ст. ложка 


Молоко, кефир, сливки 
любой жирности 

1 стакш (200 мл) 


Сырпнки 

1 средний 


МоргактШОС 

65 і 


Картофель 

1 небольшой 

2 шт. средних 

Картофельное пюре 

І ,5 ст. ложки 

150 г 

Картофель жареный 

2 ст. ложки 
(12 ломтиков) 
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| ЕшііЧіЧЕоЬ ДЕШі 
щиідукта _ 

Клр і цфсаыінс т ашс ^і- 
БобоРьгс ^ 


КукуРУЗн 
Зс^іыіі горошек 




Другие тащл (капу 1 ^ 
секпс( н і морковь, ре/ 1 *' 
рцш.»^ помпд*^ Гі5 * 

0 Т уріШ, кітбячкѵі, лу^ 

садет’» зевеііу — 

ГрнбУ 




Гоя, растительные 
ОрехН, есысчкн (яді^ 

вщгормисіже 59 г) 
й&вда 


У~~ 


Группа 


/- 


Башй_^ 

Аша^ни, грейпфр^ 

Мш цФрины / _— 

-У" 


Ар^ 


Дшо* 


АГрі'^н: 


Персик 


Слит#* спине 


Сдтіг^ красішс 

Аізіііпс 


І ршй^ 


Хур^ 




Манго 


ІСиніі_ ^— 

Кда№ нернрелжп, 
юш _ у —- 

Ятол^ (клубника, 

дашОЯВД* ежевикѣ 
смородина, крЬйкда^* 1 
черіьппі, малки іі* 

брус«»ка) — 


■^_ 


Эиііі№Т|^ 1хе 


25 


5 ^ ^ ждк 


Пшкяиив^ 


(МЙ 


Печатка 


7ст. яж^ОіГ 


В учете нс . (1Ж1И1отта 


Вуипеи!^^ 


Вучыю 


В учете не І і^- ждегС | ГТСЯ 


^среднееі ^——у 
1 средшт^ пТ^- 


Полоиннп 'чрдп ( 90 ,) 




1ип.ыѵт іг{ПГіт) 


400 г в ка урой 


300гск< ъ^Г 


Зшт. срсд^ ѵ< ' 1Шг> 


I шт- срещц ,- ^20 г) 


4шт.срйД^ х(1 оог) 


Зііп-.срвдц ^тйігі- 

ил „ ^ —--— 




1 шт. вруньи (2(Ю г ) 


1 шт (80 г> 


Я0 , 


150 




20* 


150 


Эк’випплент= 

ИЮ ккал 


75 г 


300 г 


250 г 


300-5001 


300 г 


Юг 


15 г 


200 г 


200 г 


120 г 


250 г 


200 г 


300 г 


200 г 


200 г 


250 г 


250 г 


200 г 


150г 
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ІЬШМГІШВЗШІГ 

нралукггд 

Эквип а л* мт= 1XЕ 

Эквивалент^ 

10© ккал 

Вщцпя, черешня 

ЮОг 


Квас 

200 мл 


Лимонад 

150 мл 

1 стакан 

Сок яблочный 

1/3 стакана (70 мі*) 

1 стакан 

Сок шгапгрпдный 

100 мл 

І стакан 

Сок грейпфрута нтти 

ЗПСЛЫ'ШКІ 

100 МЛ 

1 ствкни 

Пино диабетическое 

200 мл 

0,5 стакана 

Кофе, чж без сахара 

Б учете не нуждаются 


Сухое ьраенос вино 

3-5% сахара 

35-50 г в сутки 

125 г 

Крепкие спиртные 
напитки (водка, коньяк) , 

Не более 30-50 г 

в сутки 

35 г 

Кефир, молоко 
(обезжиренные) 


1 стакан 

Сливки 20% 


2*5 ст, ложки 

Смстаіт 20% 


2 ст. ложки 

Творог (іШИПрЩІЙ) 


4 ст. ложки 

Сыр (нежпртшіі) 


40 г 

Сыр (обычный) 


20-25 г 

Сырок глазированный 


Половина 

сырка 

Масло сливочное* 
маргарин, мвйокеа 


15 г 

Масло растнтельжіс 


10 г 

Мясо постное 


70 г 

Куриное мясо бел жира 

к кожи 


90 Г 

Печень, почин, сердце. 

яяык 


90 г 

, Колбаса копченая 


25 г 

Яйцо 


1 шт. 

Рыба речная 


160 г 

Рыба морская 


70 г 

Икра 


40 г 

Какао 


50 г 
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САЛАТЫ 


САЛАТ ИЗ КАПУСТЫ 

> 600 г бетукачанной капусты, 360 г моркови, 

100 г болгарского перца, 2 ст. Ложки нарезанной 
зелени петрушки, 100 г репчатого лука, замени¬ 
тель сахара — 70 г сахара, 100 г растительного 
масла, специи, саль и уксу с по вкусу. 

Капусту очистить, удалить кочерыжку и нарезать тон¬ 
кой согазлгеой. Морковь натереть на крупной тсркс. Лук мелко 
нарезать. Овощи сложить и миску и немного перемещать. 
Приготовить заправку из растительно го масла (жареного, 
с запахом), уксуса, специй (тмин, кориандр или др ), за¬ 
менителя сахара и соли. Взбить заправку до однородной 
массы и ЭалиТь овощи Перемешать псе мгссте, накрыть 
крышкой и поставитъ на 2 часа в холодильник. Перед пода¬ 
чей на стол сше раз перемешать. 

Количество порций — 12. Калорийность — 50 ккал. 

КАРТОФЕЛЬНЫЙ САЛАТ 

> 700 г шварнжо картофеля, 100 г маринован¬ 
ных огурцов, 100 г зеленого лука, 1 ст. ложка 
петрушка, 200гмаринованного болгарского пер¬ 
ча, 4 вареных вкрутую яйца, 2 ст. ложки расти- 
те. іыіого масла, 1 ст. ложка столовой горчицы, 

1 ст. ложка уксуса, молотые специи, заменитель 
сахара, соль и перец по вкусу. 

О і делить желтки яиц ит белков, желтки размять вил¬ 
кой, добавитъ масло, уксус, заменитель сахара, горчицу, 
специи, соль и перси, взбитъ до получения однородной * 
смеси 

Овощи и белок яиц нарезать небольшими кубиками, 
перемешать, добавить заправку и снова перемешать, охла¬ 
дить в холодильнике Е —2 часа. 

Количество гториий — 8. Калорийность - 90 ккал. 
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САЛАТ ИЗ КВАШЕНОЙ КАПУСТЫ 


> 800 г квашеной капусты, 3 ст. ложки расти¬ 
тельного масла, І ст. ложка уксуса, 150 г соды, 
замените, іь сахара - 2 ст. ложкам сахара, 200г 
болгарского перца, 200 г зеленого лука, 250 г от¬ 
варной свеклы. 

Отжать капусту и промыть проточной водой, откинуть 
на дуршлаг. Смешать уксус, масло, воду и вскипятить. От¬ 
ставить от огня и добавить заменитель сахара. Положить 
капусту в миску, добавить остальные мелко нарезанные 
овощи, перемешать и ошпарить горячей уксусной смесыо. 
Перемешать, накрыть крышкой, поставить в холодильник 
на 7-8 часов. 

Количество порций — 12, Калорий постъ — 50 ккал. 


САЛАТ ИЗ ОТВАРНЫХ ОВОЩЕЙ 

> 250 г брокколи, 250 г цветной капусты, 100 г 
болгарского перца, 100 г зеленого лука, 250г кон - 
сервированной фасоли, 250 г моркови, 250 г ма¬ 
ринованных огурцов, 0,5 л воды, 1 ст. ложка ку¬ 
курузного крахмала, 1 ст. ложка столовой гор¬ 
чицы, 50 г лимонного сока, заменитель сахара= 
70 г сахара, листья зеленого салата, саль и перец 
по вкусу. 

Перемешать крахмал с водой до однородной массы в 
небольшой кастрюле, добавить горчицу и нагревать на уме¬ 
ренном огне, тюка смесь нс станет густой, проварить еще 2 
минуты. Охладитъ, добавить лимонным сок и заменитель 
сахара, перемешать. Брокколи, цветную капусту и морковь 
отадрить в подсоленной воде до готовности, слить воду И 
охладить до комнатной температуры. Измельчить их для 
салата и сложитъ в миску, добавить перец, лук, нарезан¬ 
ные огурцы, промытую фасоль, полить соусом и переме¬ 
шать. Поставить в холодильник на 7-8 часов. Перед пода¬ 
чей немного перемешать. 

Количество порций — 9. Калорийность — 50 ккал , 
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САЛАТ ИЗ ОГУРЦОВ 


> 300 г огурцов, 2 ст. ложки писанного зеле¬ 
ного лука, 2 ст. ложки нежирных с-шсок, заме¬ 
нитель сахара — 50 г сахара, уксус, соль, перец 
по вкусу. 

Нарезать огурцы очень тонкими кружочками, посолить 
и латъ постоять при комнатной температуре 1-2 часа. Затем 
слить появившийся сок и отжать огурцы. 

Смешать лук, заменитель сахара, соль, сливки, уксус, 
перец, добавить огурцы и перемешать. Поставить в холо¬ 
дильник на 1—2 часа. 

Количество порций — 3. Калорийность — 30 ккал. 


САЛАТ ОВОЩНОЙ 

> 400 г зеленого салата, 250г консервированной 
фасоли, 200 г острого томатного соуса, 200 г 
зс.іеного лука, 200 г помидоров, 200 г огурцов, 
соль и перец по вкусу. 

Фасоль слить и промыть под водой, залить заправкой 
(аджикой иди кетчупом), накрыть и поставить в холодиль¬ 
ник на 7—8 часов. 

Нашинковать зеленый сенат, лук, помидоры, огурцы и 
перемешать с фасолью. 

Количество порций — 12. Калорийность — 30 ккал. 


САЛАТ ИЗ ОВОЩЕЙ С СЫРОМ 

1 

> ЗОО г редиски, 100 г зеленого лука, 100 болгар¬ 
ского перца, 200 г свежего огурца, 600 г домаш¬ 
него сы/ні, 3 ст. ложки растительного масла, мо¬ 
лотые специи, уксус, соль и перец по вкусу. 


Оіющи мелко нарезать. Домашний сыр (нежирная брын¬ 
за, Фета или др.) отжать от рассола и нарезать мелкими 
кубиками. Приготовить заправку из масла, уксуса, соли, 
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специй и перца, хорошо перемешать. Смешан» все ингре¬ 
диент, залить заправкой и поставить п холодильник. Преж¬ 
де чем подавать, слить из салата излишнюю жидкость. 
Количество порций — 10. Калорийность — 70 ккал. 


САЛАТ С МЯСОМ 

> 60 г отварной говядины, 50 г зеленого лука, 
50 г болгарского перца, 2 ст. ложки острого то¬ 
матного соуса или кетчупа, 100 г помидоров, 
листья салата, зелень, саль и перец по вкусу . 

Мясо, лук, болгарский перец нарезать, смет ап. с то¬ 
матным соусом, солью, перцем и поставить в холодильник 
на 1 час. Помидор нарезать кубиками и добавитъ к мясу, 
перемешать. Блюдо застелить листьями зеленого салата, 
положить ггриготовлеіпіый салат посередине горкой, по¬ 
сыпать зеленью и подавать. 

Количество порций — 1. Калорийность — ] 70 ккал. 


ФЕРМЕРСКИЙ С А ДАТ 

> 400 г молодого карто^юля, 400 г стручковой 
фасоли, 200 г отварной говядины, 200 г помидо¬ 
ров, 100 г зеленого лука, 3 ст, ложки раститель¬ 
ного моею, листья зеленаго салата, молотые 
специи, уксус, соль и перец по вкусу. 

Картофель сварить в мундире, очистить и марезаіь не¬ 
большими кубиками. Фасоль очистить, нарезал» небольшими 
полосками и сварить. Приготовить заправку из раститель¬ 
ного масла, специй, уксуса, соли и перца. Смешать карто¬ 
фель и фасоль, залить заправкой и дать состоятъ 30 минут. 

Мясо нарезать тонкой соломкой поперек волокон л 
смешать с овощами. Блюло застелить листьями салата и 
выложить приготовленную массу. Помидоры нарезать кли¬ 
нышками и уложить сверху на салат. Подавать сразу после 
приготовления. 

Количество порций - 6. Калорийность — 180 ккал. 
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САЛАТ ИЗ ОГУРЦОВ С ЗЕЛЕНЫМ 
САЛАТОМ 


> 300 г огурцов, $00 г -зеленого сойота, / сю. 
лаж ко карманной петрушки, 2 сю. ложки не¬ 
жирной смешаны, 2 ап. лажай молока, 2 ею. лож * 
ни растительного масла, 1 яичник желток, мо¬ 
лотые специи, 1 ал, ложки уксуса, пшена тень 
сахари и ест по вкусу 

Огурцы очистить, натереть пд крупной терке, посолить 
п поставить на 30 минут в холодильник. 

Смешать сметану, молоко, масло, уксус, желток, спе¬ 
ции, заменитель сахара и взбить ло получения однородной 
массы. Добавить огурцы, из которых слить выделившийся 
сок. Зеленый сенат порвать руками на удобные для еды ку¬ 
сочки и смешать с остальными ингредиентами непосред¬ 
ственно перед подачей на стол. 

Количество порций - 6 . Калорийность — 30 ккал. 


САЛАТ ИЗ РИСА С ГРЕЦКИМИ 
ОРЕХАМИ 

> 200 г длинного отварного риса, 3 ап. ложки 
имени сельдереи, 200 г моркови, 4 ст, ложки ра¬ 
сти тельного мне. ш, 80 г ядер грецких орехов, 2сщ. 
ложки винного уксуса, заменитель сахара и саль 
по вкусу. 

Сельдерей мелко нарезать. Морковь натереть на круп- 
нон терке. Смешал» рис. ссльнерей, морковь 

Обжарить измельченные ядра грецких орехов в сково¬ 
роде с двумя ложками растительного масла, до золотисто¬ 
го инета, сиять с огня. 

В отдельной посуле смешан, 2 сі. ложки масла, уксус, 
заменитель сахара, сольдо получения однородной массы, 
лобап і ти эту смесь к грецким орехам, перемешать и пылить 
на рис, накрыть крышкой и охладить. 

Количество порций — 10. Калорийность — 140 ккнл. 
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ПЕРВЫЕ БЛЮДА 

мясной КОСТНЫЙ ПУЛ БОН 


У* 1 кг телячьих костей, 4 л водь ., 100 г репча¬ 
того лука, 20і> г моркови,4 шт. лавроваго шина, 
душистый иереи горошком, саль по вкусу 

Косги вымыл и обжарить н открытой сковороде в ду¬ 
ховке до коричневого цвета. Положить в кастрюлю емкос¬ 
тью 5—6 литров и залитъ юлой. Закрыть крышкой и варить 
4-6 часов. Когда вода закипит, снять пену. За 30-40 мннуг 
ло окончания варки бульона положить специи г соль по 
вкусу. По окончании времени приготовления бульон про¬ 
цедить и охладить в холодильнике. Удалить весь застывший 
жир, перелить в другую емкость и держать в холодильнике 
Использован, по мере необходимости. Бульон в диабетиче¬ 
ской диеге считается продуктом, не повышающим уровень 
сахара а крови, поэтому учитывать его нет необходимости 


ГОРОХОВЫЙ СУП-ШОРЕ С ЧЕСНОКОМ 

> 100 г репчатого Аут, 2 головки чеснока. Н00 г 
замороженнаго горошка, / л говяжьего бульона, 
100 г растительного масла, 1 ст. ложка тмина, 
соль и перец по вкусу. 

Разогреть духовку до 200 'С И положить неочищенные 
головки чеснока на противень, побрызгать маслом и запе¬ 
кать к течение 20—23 минут, пока он не станет мягким Дать 
остыть, разделить на зубчики и выдавить из шкурки мя¬ 
коть. Разогреть сковороду с маслом и обжарить мелко наре¬ 
занный лук, добавить тмин и продолжать жарить еще 1 
минуту, затем добавить замороженный горошек н запечен¬ 
ный чеснок. Перемешать и влить бульон, довести до кипе¬ 
ния и пропарить на медленном огне 8 10 минут, Снять с 
опія и охладить. Миксером или в блендере порциями де¬ 
лать шоре. Затем вернуть в кастрюлю, посолить, поперчить 
и вскипятитъ. Подавать со сметаной. 

Количество порций — 4. Калорийность — 140 ккал. 


2-звао 
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СУП РИСОВЫЙ 


> 150 г риса, 400 г капусты, 50 г моркрси, 100 г 
репчатого лука. 1 ст. ложа а растительного мас¬ 
ла, 2 л бульона, 0,25 ч. ложки тертого мускат¬ 
ного ореха, перец а соль по вкусу. 

Нагреть толстостенную кастрюлю и вылитъ в нее мас¬ 
ло, положить мелко нарезанные капусту и лук, жарить на 
среднем огне, пока опаши нс станут мягкими. Добавить 
бульон, рис и мускатный орех. Накрытъ крышкой и парить 
20—25 минут до готовности риса, в конце приготовления 
посолить и поперчитъ по вкусу. 

Количество порций — 8. Калорийность — 100 ккал. 


БОРЩ ВЕГЕТАРИАНСКИЙ 

> 2 л соды, 200г луке репчатого, 100 г моркови, 
100 г свеклы, 200 г картофеля, 100 г болгарского 
перца, 2 ст. ложка томатной ласты, 300г све¬ 
жей капусты, 50 г растительного масла, соль, 
сахар но вкусу, 100 г сметаны, зелень разная по 
вкусу. 

В кипящую воду положить очищенную целую свеклу и 
третью часть мелко нарезанного репчатого лука, варить 
почта до готоыкхч и. Мелко нарезанные репчатый лук ( 1/3) 
и морковь поджарить па растительном масле до золотисто¬ 
го цвета, развести томатную пасту 1—2 ложками воды, за¬ 
лить овохіш и потушить 5 10 минут на небольшом опте. 
Свеклу вынуть, а в свекольный отвар положить изрезан¬ 
ны ?і кубиками картофель и последнюю треть лука. Когда 
картофель будет готов, положить в борщ заправку ш лука, 
моркови и томатной пасты, проваритъ 2-3 минуты. Зало- 
жить в борт нашинкованную капусту и болгарский перец, 
проваритъ 5—8 минут. Отваренную свеклу натереть на круп¬ 
ной терке н положить в кастрюлю. Как только все закипит, 
добавитъ томатную пасту, соль, сахар по вкусу. При подаче 
к столу заправить борщ сметаной и зеленью. 

Количество порций — 8. Калорийность — 100 ккал. 


СУП ТОМАТНЫЙ холодный 


> 200 г томатного сна, 0.5 л бульона, 2 ст. 
ложки лимонного сока 3 ст. ложки острого то¬ 
матного соуса, 100 г ясного лука, 100 г сладко¬ 
го перца, 200 г помидам, 2-3 зубчика чеснока, 
100 г свежих огурцов, сметаны, зелень пет¬ 
рушки и сельдерея, сол по вкусу. 

Помидоры ошпарить кипятког.' и очистить от кожгшы 
И семян, нарезать кубиками. Чесни раздавить, зелень мел¬ 
ко порезать. Смешать все ингредиенты и поставить в холо¬ 
дильник на 4—5 часов. Перед полней очистить огурцы от 
кожицы, натереть на крупной терке и добавить к супу, 
положить по ложке сметаны. 

Количество порций — 6, Калорийность — 80 ккал. 


БОРЩ 

> 500 г белокочаннойымусты, 250 г картофе¬ 
ля, 100 г свеклы, 100 глоркови, 100 г пастерна¬ 
ка, 300 г помидоров, № а репчатого лука, 2-3 
чубчика чеснока, 300 дареного мяса, 2 л бульо¬ 
на, 100 г болгарского крца, 2 ст. ложки расти¬ 
тельного масла, 100 г нетаны, зелень, соль, пе¬ 
рец не вкусу, 

Готовый бульон довести до мнения и положить в него 
картофель, нарезанный мелкими рбиками, половину мел¬ 
ко нарезанного репчатого лука и бі? 1!ТЬ 15-20 минут. Нате¬ 
реть на крупной терке морковь, патернак и свеклу. Обжа¬ 
ритъ с оставшимся луком на растттельном масле до золо¬ 
тистого цвета, добавить мелко преданные помидоры и 
прожарить псе на медленном огне5—10 минут. Положить 
обжаренные овощи в бульон с кятофелем и дать проки¬ 
петь 5—10 минут, затем добавить урезанную тонкими по¬ 
лосками капусту, болгарский пере, рубленую зелень, чес¬ 
нок и мелко нарезанное отпарное мясо. Перед подачей на 
стол в каждую порцию положить чайную ложку сметаны. 

Количество порций — 8. Калорійность — 150 ккал. 


2 * 
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СУП РИСОВЫЙ 


> 300 г риса, 100 г моркови, 100 г репчатого 
лука, 2 л куриного бульона, 50 г растительного 
масла, зеленъ петрушки и укропа, саль и перец по 
вкусу. 

Морковь натереть на крупно!: терке, лук измельчить и 
вместе с рисом обжарить на растительном масле. Бульон 
довести ло кипения м выложить смесь в кастрюлю, варить 
в течение 30—40 минут, перед окончанием приготовления 
посолить и поперчить по вкусу, 1 Іода ватъ на стол -с зеленью. 

Количество порций — 7. Калорийность — 100 ккал. 


ЩИ из КВАШЕНОЙ КАПУСТЫ 
С ГРЕНКАМИ ИЗ ГРЕЧНЕВОЙ КАШИ 

> 750 г квашней капусты, 100г моркови, 100 г 
репчатого лука, 50 г растительного наела, 100 г 
томатной пасты, 2 л говяжьего бульона, 100 г 
сметаны, зелень, саль и перец по вкусу. 

Для гренков; 1 стакан гречневой крупы, 100 г ра¬ 
стительного масла, 2 яйца, 0,5 стакана паниро¬ 
вочных сухарей, 1 ст. ложка муки, соль по вкусу. 

Капусту промыть, отжать и тушить в сковороде с то¬ 
матной пастой, полон иной растительного масла и неболь¬ 
шим количеством бульона в течение I часа. На оставшемся 
масле поджарить до золотистого цвета измельченные лук н 
морковь и добавитъ в капусту за 10— 15 минут до окончания 
тушения. Бульон довести до кипения и положить гуда при¬ 
готовленную смесь из овощей и варить 35-30 минут. В кон¬ 
це приготовления добавить соль и перец по вкусу. Подавать 
на стол со сметаной. 

Количество порций — 7. Калорийность— 120 ккал. 

Сварить гречневую кашу, но нс рассыпчатую, а гак 
называемую «размаяло». Готовую кашу хорошо (измять лож¬ 
кой и разложить на мокрой доске ройным слоем тол пишем! 
10— Е 5 мм. Обровнять поверхность мокрым ножом и поста¬ 
вить в холодильник, чтобы она хорошо застыла. Холодную 
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кашу порезать на одинаковые маленькие прямоугольники, 
обвалятъ в муке, потом в смеси из яиц и панировочных 
сухарей. Жарить в разогретом масле. Подавать но 2 гренка 
на 1 порцию шей. 


1 Щ] С ГРИБАМИ 

> 400 г квашеной капусты, 3 см. ложки раани- 
телъного масла, 30 г сухих грибов, 1,3 л воды, / 
ст. ложка муки, 200г репчатого лука, 100 г мор¬ 
кови, 50 г корня петрушки, 3 лавровых листа, 
саль и перец по вкусу. 

Грибы хорошо промытъ, залип, холодной водой, доба¬ 
вить 100 г репчатого лука и варить грибы до мягкости 1-1,5 
часа. Лук, морковь, корень петрушки мелко порубить, обжа¬ 
рить л масле, в промытую л холодной воде и хорошо отжа¬ 
тую капусту влитъ немного грибного бульона, положитъ 
лавровый лист и перец, посолить и тушить до мягкости 
20—30 минут. Когда капуста станет мягкой, положить ее в 
грибной бульон. Туда же добавитъ обжарку из лука, морко¬ 
ви и петрушки. Муку поджаритъ в 1 ст. ложке масла, разба- 
піггь грибным бульоном, заправить пш и прокипятитъ. При 
подаче можно положить сметану в каждую порцию. 

Количество порций — 8. Калорийность — 80 ккал. 


ХОЛОДННК ПО-БЕЛОРУССКИ 

, > 500 г щавеля, 200 г свежих огурцов, 50 г зеле¬ 
наго лука, 2 яйца, 2 л бульона, 100 г сметаны, 
соль, сахар, уксус, укроп по вкусу. 

Мелко нарезать перебранный и промытый щавель, за¬ 
литъ кипятком или бульоном н варить 5—7 Мішуг. Гастсреть 
с солью мелко нарезанный лук, нарезать огурцы, бедок 
яиц вкрутую (желток растереть). Вес ото положить в охлаж¬ 
ден г іый отвар щавеля и перемешать. Перед подачей на стол 
добавить соль, сахар, сметану, укроп но нкусу. 

Количество порций — 6 Калорийность — 80 ккал. 
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РАССОЛЬНИК 


> 3 л говяжьего бульона, 1 говяжья почка, 300 г 
отварного мяса, 300 г соленых огурцов, 200г реп¬ 
чатого лука, 100 г я юркав/, 100 г корпя сельдерея 
или петрушки, 50 г растительного масла, 300 г 
картофеля, 50 г томатной пасты, 100 г смета¬ 
ны, 1 ст. ложка муки, 2-3 зубчика чеснока, 3~4 
лавровых диета, саль и перец по вкусу. 

Говяжью почку необходимо приготовитъ заранее, раз¬ 
резать ее вдоль пополам и залить холодной водой па 3—4 
часа. Затем залитъ почку горячей водой и довести до кипе¬ 
ния, проварить 10—15 минут и слить жидкость, повторить 
эту процедуру 2—3 р^- Потом промытъ почку в теплой 
воде и положить вариться, можно вместе с мясом для бу¬ 
льона или отдельно в небольшом количестве воды с добав¬ 
лением специй. Мелко нарезанные лук, корень» и огурцы 
положитъ в маленькую кастрюлю, добавитъ масло, влить 
немного бульона, закрытъ крышкой и тушить на неболь¬ 
шом огне до готовности. В процеженный бульон положить 
тушеные корен ін, нарезанный кубиками картофель, мясо 
и почку. I Іоджарить на масле муку с томатной пастой и 
заправить суп. Рассольник будет готов, когда сварится кар¬ 
тофель. Всыпать рубленую зелень и растертый с солью и 
перцем чеснок. 1Е сдавать со сметаной. 

Количество порций — 10. Калорийность — 150 ккал. 

УХА ХОЛОДПАЯ 

> 1 кг рыбы, 1 л воды, 20 г моркови, 20 г корня 
пструж/к и, /00 г лука репчатого, перец, лавро¬ 
вый лист, соль по вкусу. 

Для гренков: 150 г х,іеба пшеничного, 60 г расти¬ 
тельного масла, / вариант: 40 г зернистой или 
паюсной икры, лимон, 11 вариант. 50 г кеты или 
сельди, 5 г зеленого нарезанного лука. 

N.едкую рыбу очистить, промыть, сложить в кастрю¬ 
лю. добавитъ морковь, лук, петрушку, залить холодной 


22 


водой так, чтобы она покрыла продукты, довести до кипе¬ 
ния, снять Пену и дальнейшую варку вести при слабом огне 
15—20 минут. За 5—10 минут до конца варки положить пе- 
іэец горошком, лавровый лист, соль. Бульон процедить и 
охладитъ. Охлажденный бульон подать в чашках и отдельно 
к нему гренки с икрой или рыбой. 

Гренки. Хлеб 1 нарезать в форме ромбиков иди квадрати¬ 
ков толщиной 0,7—1 см, поджарить на масле. Сверху поло¬ 
жить слой икры, ломтак лимона иди соленую рыбу, лук 
зеленый. 

МЯСНОЙ СУП 

>■ 400г постной телятины, 150 г репчатого лука, 
150 г корня сельдерея, 150 г моркови, 1 л говяжь¬ 
его бульона, 800 г томатного сока, 10 горошин 
душистого перца, тмин, соль по вкусу. 

Мясо вымыть, отделить жир и хрящи, поместить в 4- 
литровую кастрюлю. Помидоры измельчить н добавить с 
соком к мясу. Положитъ измельченные лук, сельдерей и 
морковь, добавитъ тмин, перец и соль і: парить в течение 
4—5 часов. Добавлять горюіую поду, чтобы довести объем 
супа до 2 л. 

Количество порций — 7, Калорийность — 130 ккал. 


СУП С ФРИКАДЕЛЬКАМИ 

> 300г постной говядины, 300 г репчатого лука, 
200 г пшена, 1 сырое яйцо, 2 л воды. 50 г моркови, 
100 г томатной пасты, 50 г растительного мас¬ 
ла, зелень, саль, перец по вкусу. 

Мясо и 2/3 лука пропустить через мясорубку, смешать 
с сырым яйцом, посолить и поперчитъ. 

Пшено нымытъ о поставитъ варить, когда веша с кру¬ 
пой закипит, чайной ложкой сформовать фрикадельки и 
по одной положить в воду. Варить 25—30 минут па медлен¬ 
ном огне. 
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Мелко нашинковать ^ук и моркови и обжарить на рас* 
тигельном масле, затем добавить томатную пасту и еще 
немного прожарить. Заправить суп и подавать, посыпав 
мелко рубленной зеленью. 

Количество порции — 7. Калорийность — 130 ккал. 


СУП С СЫРОМ 

> 2 л бульона, 200 г риса, 100 г нежирного сыре, 
3 вареных яйца. 100 г репчатого лука, 50 г рас¬ 
тительного масла, зеленъ петрушки и укропа, солъ 
и перец по вкусу. 

Рис ВЫМЫТЬ И СШфКТЪДО готовности в бульоне. Репча¬ 
тый лук мелко нашинковать. Аккуратно разрезать яйца на 
половинки и вынуть желток, а белок нарезать соломкой. 
Желток размять и вместе с луком обжарить на раститель¬ 
ном масле. Сыр натереть на крупной терке. В кипящий буль¬ 
он с рисом положить сыр, белок и заправить обжаренным 
желтком с луком. Посолитъ и поперчить но вкусу, запра¬ 
вить мелко рубленной зеленью. 

Количество порции — 7. Калорийность — 120 ккал. 


ЗЕЛЕНЫЕ ЩИ 


> 500 г щавеля, 500г крапивы, 2 я бутона, 100 г 
репчатого лука, 200г киртсфем, 3 вареных яйца, 
IОб г сметаны, 100 г перьев Зеленого лука, 100 г 
затени петрушки и укропа, солъ но вкусу. 

Картофель нарезать мелкими кубиками и сварить в бу¬ 
льоне вместе с репчатым луком. Молодую крапиву поло¬ 
жить и дуршлаг и опустить в кипяток на 5 минут, затем 
вынуть, охладить и нашинковать соломкой. Так же солом- 
кин нашинковать щавель. Перья зеленого лука и зелень ук¬ 
ропа и петрушки Измельчить. В бульон с готовым картофелем 
положить сразу нею зеленую массу и прокипятить 5-10 
минут. Подавать со сметаной и половинкой яйца. 

Количество порций — 6 . Калорийность — 80 ккал. 
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ОСТРЫЙ СУП 


> 250? отварного куриного мяса, 200г отпарно¬ 
го раса, 100 г репчатого лука, 100 г болгарского 
перца, 100 г корня сельдерея, 50 г растительного 
масла, 1,5 л куриного бульона, 100 г сладких яб¬ 
лок, 5 ст. ложек муки, 200 г томатного сока, 
карри, гвоздика, перец, соль по вкусу. 

Сельдерей очистить и нарезать небольшими кубиками, 
лук и перец измельчить. В 2-литровой толстостенной каст¬ 
рюле поджарить на растительном масле сельдерей, лук и 
перец до золотистого цвета, затем шумовкой вынуть ово¬ 
щи и отложить. В масло добавить муку и обжарить до ко¬ 
ричневого цвета, затем залить бульон и, помешивая, на¬ 
гревать на умеренном огне, пока бульон не загустеет. Ябло¬ 
ко очистить от кожицы и сердцевины, нарезать на мелкие 
кусочки и положить вместе с отложенными овощами и 
томатным соком в суп. Варитъ под закрытой крышкой 40- 
50 минут периодически помешивая. Пред подачей на стол 
добавить куриное мясо и рис. 

Количество порций — 7. Калорийность — 160 ккал. 

МЯСНОЙ СУП С СЕЛЬДЕРЕЕМ 

> 300 г картофеля, 200 г репчатого лука, 200 г 
моркови, 100 г корня сельдерея, 100 г болгарского 
перца, 3,5 л говяжьего бульона, 200 г томатного 
сока, 300 г белокочанной капусты, 300 г фасоли, 
2—7 зубчика чеснока, 300 г отварного мяса, 1 ч. 
ложка карри, зелень мяты, петрушки, соль, пе¬ 
рец по вкусу. 

Фасоль предварительно замочить на ночь, затем сва¬ 
рить до готовности в бульоне. Добавить картофель, наре¬ 
занный мелкими кубикам и, лук и морковь, натертые на 
крупной терке. Корень сельдерея очистить, нарезать мел¬ 
кими кубиками и добавитъ в бульон, прокипятить под 
крышкой 15—20 минут. Затем добавить в суп все остальные 
ингредиенты и кипятить еще 10—15 минут. 

Количество порций — 12. Калорийность — 120 ккал. 
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ЛУКОВЫЙ СУП С РЫБНЫМИ 
КОНСЕРВАМИ 


> 150 г репчатого луна, 200 г рыбных консервов 
в маем (сардина или тунец), 3—4 зубчика чесно¬ 
ка, 1,5 л воды, I сгп. ложка карри, 100ли сливок, 
имбирь (кусочек примерно I см 1 ), 1 ст . ложка 
растительного масла, половинка острого перца, 
гоя 6 по вкусу. 

Ошть масло от консервированной рыбы в кастрюлю, 
добавитъ растительное масло, на маленьком огне потушитъ 
лук, порезанный небольшими кубшеами, но не поджари¬ 
вать. Чеснок потереть на терке или раздавить прессом и 
добавить к луку, потушил ь 5 минут. 

Вскипятитъ воду в другой кастрюле и залить кипятком 
тушеные лук и чеснок И добавить пстрый перец всего на 5 
минут, затем его необходимо удалить. Положить и суп тер¬ 
тый имбирь, карри, елнлки и консервированную рыбу, 
посолить, довести до кипения и проварить 5 минут. 

Суп подавать с солеными крекерами, которые кладут в 
тарелку непосредственно перед едой. 

Количество порций — 6 . Калорийность — 180 ккал. 


СВЕКОЛЬНИК ХОЛОДНЫЙ 

> 300 г свеклы, 3 вареных яйца, 200 г вареной 
нежирной колбасы или отварного мяса, 200г све¬ 
жих огурцов, 2,5 л воды, 100 г сметаны, соль и 
лимонная кислота по вкусу. 

Очищенную и вымытую свеклу порезать крупными лом¬ 
тиками и отварить до готовности в слегка подселенкой воде. 
За 5—30 минут до окончания варки добавитъ лимонную 
кислоту. Охладитъ, свеклу натереть на крупной терке. Огур¬ 
цы, колбасу или мясе», яйца вкрутую мелко нарезать и нее 
вместе со свеклой положить в отвар. Подавать и холодном 
виде, заправляй сметаной. 

Количество порций — 87. Калорийность — НИ] ккал. 
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СУП С ФАСОЛЬЮ 


> 300 г фасоли, 200 г картофеля, 150 г моркови, 
300 г помидоров, 150 г нежирного сыра, 2л буль¬ 
она, 100 г репчатого лука, 50 г растительного 
масла, 3~4зубчика чеснока, зеленъ, соль и перец 
по вкусу. 

Замочить фасоль на ночь и отварить в небольшом коли¬ 
честве волы. Бульон довести до кипения, положить карто¬ 
фель и отварную фасоль с жидкостью. Репчатый лук и мор¬ 
ковь мелко нашинковать и обжарить на растительном мас¬ 
ле. Чеснок растолочь с солью и перцем и заправить суп. 
Сыр натереть на крупной терке. Перед подачей на стол суп 
посыпать тертым сыром и мелко рубленной зеленью. 

Количество порций — 8. Калорийность — 100 ккал. 

РЫБНЫЙ БУЛЬОН 

> 500-604? г рыбы, 200 г репчатого лука, 100 г 
корня петрушки, 100 г моркови, 3 л воды, 3—4 
лавровых листа, 10-12 горошин душистого пер¬ 
ца, соль по вкус} . 

Для приготовления бульона используется частиковая 
(судак, окунь и др.), а также красная рыба (осетрина, сев¬ 
рюга, белуга). 

Частиковую рыбу разделать следующим образом: очис¬ 
тить от чешуи, разрезать брюшко, вынуть внутренности, 
промыть, нарезать на порционные куски, из голов вынутъ 
жабры. Приготовленную таким образом рыбу положить в 
кастрюлю, залить холодной водой, добавить соль, коре¬ 
нья, лук, поставить на огонь, довести воду до кипения, 
снять пену и затем варить при слабом кипении 25-30 ми¬ 
нут. После этого куски рыбы вынуть, а голову и плавники 
продолжать варить еще 15—20 минут. Куски рыбы можно 
положитъ в та|хтпси с супом или использовать для вторых 
блюд. 

Рыбный бульон также можно варить из костей, голов и 
других ценных отходов частиковой рыбы. В этом случае с 
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сыроII очищенной рыбы смять филс для приготовления ІО 
пего второю блюда. Кости разрубить на части, добавить 
плавимы г, головы освободитъ от жабр и вес это промыть, 
положитъ с кореньями в кастрюлю, залить холодной водой. 
Довести до кипения, снять пену и варить при медленном 
кипении около I часа. Вареную рыбу можно использовать 
для вторых блюд. 

Во веек случаях готовый бульон нужно процедить и за¬ 
тем использовать иля приготовления супов. 


СУП ВЕГЕТАРИАНСКИЙ 

> 200 г картофеля, 2 ст. ложки риса, 3 вареных 
яйце, 100 г моркови, 100 г репчатого лука, 80 г 
растительнаго масла, 100 г сметаны, зелень, соль, 
перец по вкусу. 

Яйца, морковь, лук очистить и мелко порезать, поло¬ 
жить в кастрюлю и добавить масло, I стакан воды и тушить 
на медленном огне, пока не выкипи г жидкость н не оста¬ 
нется одно масло. Влить 1,5 л воды, прокипятить 15 минут, 
добавить мелко изрезанный картофель и рис. Варить суп до 
готовности 20—25 минут. В готовый суп всыпать рубленую 
зелень. Подавать со с мстаной. 

Количество порций — 5. Калорийность — 100 ккал. 


СУП КАРТОФЕЛЬНЫЙ С ГОЛОВИЗНОЙ 

> 1 кг голов осетровых рыб, 300 г картофеля, 
100 г корт петрушки, 100 г моркови, 200 г реп¬ 
чатого лука , 2 ст, ложки растительного мает. 

Голову осетровой рыбы разрубить на куски. Удалить 
жабры, промытъ, ошпаритъ, погрузив на 1—2 минуты в 
горячую волу. Снова промыть, положить в кастрюлю, за¬ 
литъ водой и поставить варитъ на слабый огонь па 3—4 часа. 
Спустя час с начала варки рекомендуется вынуть головиз¬ 
ну шумовкой на блюдо и процедить бульон, чтобы в нем 
не осталось мелких костей. Головизну разобрать, отделив 
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мясо п хрящи. Хрящи положилъ довариваться в бульон. Очи¬ 
щенные коренья и лук нарезать ломтиками и слегка под¬ 
жарить па масле. Картофель нарезать кубиками, положить в 
процеженный кипяшпй бульон, добавитъ поджаренные 
коренья, соль, перец, лавровый лист и варить 25—30 ми¬ 
нут. Перед подачей на стол суп посыпать укропом или зе¬ 
ленью петрушки. 

СУП ИЗ СТРУЧКОВОЙ ФАСОЛИ 

> 400г стручковой фасоли, 100г репчатого лука, 
100 г моркови, 50 г корня петрушки, 50 г корня 
сельдерея, 1,5 л воды, 30 г муки, 250 г молока, 
100 г сметаны, 3 желтка, зеленъ, соль по «кусу. 

Лук, морковь, петрушку и сельдерей очистить, вымыть, 
сварить До мягкости. Фасоль очистить от жилок, норезип, 
полосками в 5 мм и отварить в подсоленной ноле. Соеди¬ 
нить овощной отвар с фасолью. Муку разбавить молоком, 
заправить суп, прокипятить, добавіпъ сметану, смешан¬ 
ную с желтками, прогреть суп, не давая закипеть. Перед 
подачей посыпать зеленью. 

Количество порций — 8. Калорийность — 80 ккал. 


ГРИБНОЕ РИЗОТТО 

> I л куриного бульона, 500 мл воды, 250 мл су¬ 
хого белого вина, 2 ст. ложки оливкового масла, 
30 г сливочного масла, 400 г шампиньонов, 350 г 
лука-порея, 2 зубчика чеснока, 400 г рисе, 40 г 
тертого сыра, 1 ст , ложка нарезанной мяты, 
ешь пс вкусу. 

Влить в кастрюлю бульон, иоду и вино и довеет до 
кипения, уменьшить огонь, накрыть крышкой кастрюлю. 
Нагреть оливковое и сливочное масло в другой кастрюле, 
обжарить грибы, лук-порей и чеснок. Добавить рис, пере¬ 
мешать п маглс, добавить 1 чашку приготовленного бульо¬ 
на, готовить на медленном огне, помешивая и добавляя 
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новую порцию бульона, когла предыдущая впитается. Все¬ 
го ризотто готовится 35 минут, до мягкости риса. Снять 
кастрюлю с опія , добавить тертый сыр и резаную мяту. 

Количество порций — 10. Калорийность — 280 ккал. 

СУП РЫБНЫЙ С ФРИКАДЕЛЬКАМИ 

> 800 г рыбы, 40 г пшеничного хлеба, 100 г корня 
петрушки, 100 г моркови, 200 г репчатого лука, 
300 г картофеля, 2 ст. лежки {мстительного 
масла, I яйцо. 

Очистить от чешуи, выпотрошить и тщательно промыть 
рыбу. Отделить филе. Из костей, гопов, плавников варить 
рыбный бульон в течение 25-30 минут, затем процедить. 
Мякоть вместе с размельченным в воде или молоке пше¬ 
ничным хлебом, мелко нарезанным и слегка обжаренным 
репчатым луком пропустить через мясорубку. Заправить 
фарш солью, перцем, растительным маслом и сырым яй¬ 
цом. Тщ.ггельно перемсишъ. Приготовитъ из с]мріщ некруп¬ 
ные шарики и обвалятъ их в муке. 

В кипящий рыбный бульон опуститъ нарезанный ку¬ 
сочками Картофель, а через 5 минут — фрикадельки и слегка 
обжаренные на растительном масле коренья н лук. Посо¬ 
литъ, положить лавровый лист и перец горошком. Варитъ 
до готовности еще 20—25 минут. Перед подачей на стол 
посыпать измельченной зеленью петрушки. 


УХА ИЗ РЕЧНОЙ РЫБЫ 

> 1,5 кг рыбы, 1, 75 д тды, 200 г репчатого лука, 
100 г мортви, НЮ г корня петрушки, 100 г корпя 
пастернака, 200 г картоф/еля, соль, черный мо¬ 
лотый перец, лавровый лист, / ст. ложка мелко¬ 
рубленой зелени укрепа, петрушки и эстрагона. 

Овоши почистить, помыть, рыбу обработать (почис¬ 
титъ, выпотрошитъ, помытъ, нарезать}. Сварить рыбьи плав¬ 
ники, хвосты, головы в течение 30 минут, бульон проце- 
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лить. В подсоленный бульон положить нарезанкмй долька¬ 
ми картофель, мелко нарезанный лук и варить па слабом 
огне 20 минут, затем добавить лавровый лист, перси, про¬ 
кипятить 5 минут. В приготовленный бульон положить крупно 
нарезанные куски рыбы и варить на умеренном огне 15-20 
минут, не доводя до сильного кипения. В конце, если надо, 
досолить, заправить зеленью петрушки, укропа и эстраго¬ 
на. Снять с огня, закрытъ крышкой и дать настояться в 
течение 7-8 минут. Затем уху можно подавать. 

КЛУБНИЧНЫЙ СУП 

^ 7,2 кг клубники, 300 г дыни, 300 г персиков, 
250 г малины, 6 веточек мяты, заменитель са¬ 
хара по вкусу. 

Промыть и очистить клубнику, отложить примерно 200 г, 
а из оставшейся клубники сделать пюре с заменителем са- 

І хара, лучше протерета через мелкое сито. Дыню, пс|>сики и 
отложенную клубнику очистить и очень мелко порезать, 
добавитъ в клубничное пюре и поставить в холодильник на 
I —2 часа. Подавать в суповых тарелках, положил в каждую, 
по веточке мяты. 

Количество порций — 6. Калорийность - 48 ккал, 

СУП ФРУКТОВЫЙ 

> 800 г свеклы, 200 г яблок, 50 г изюма, 2 ст. 
ложки отварного риса, сахарозаліенитсль по вку¬ 
су, 2,5 стакана свекольного отвара, 1 стакан 

1 яблочного сока без сахара. 

Свеклу с парить в кожуре, очистить, нарезать мелкими 
кубиками, залить охлажденной кипяченой водой, дать на¬ 
стояться 2 часа и процедить. В полученный свекольный на¬ 
стой добавить сахарозаменитсль, яблочный сок, очищен¬ 
ные от кожуры и нарезанные яблоки, тщательно промы¬ 
тый и слегка распаренный изюм, отварной рис. 

Количество порций — 6 . Калорийность — 55 ккал. 
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ВТОРЫЕ БЛЮДА 
Блюда из птицы 

, ПЕЧЕНАЯ КУРИЦА 

> Ікг курицы, 150 г ттровтнш сухарей, I 
.шмат соли, I яйцо, 2 с/п. ложки растительного 
мост. /00 г води, тмин, соль и перец по внуку. 

Курішу вымыть, снять всю кожу и удалшъ весь види¬ 
мый жир. Затем разделать курицу на порции, всего получа¬ 
ется б порций — две половинки грудки, два бедрышка и 
две ножки. Остальное можно отложить для приготовления 
бульона. 

Перемешал» панировочные сухари со специями и глу¬ 
боком блюде или тарелке. Белок яііца взбить вилкой с во¬ 
дой л миске Противень смазать растительным маслом и 
выложить на него курицу, которую вначале окунуть во взби¬ 
тое яйцо, а затем в панировочные сухари со специями. 
Сбрызнуть каждый кусок курицы 0,5 чайной ложки рас¬ 
тительного масла и выпекать в духовке при температуре 
120 'С 30 минут. Перевернуть курицу и снова выпекать 30 
минут Подавать можно и горячей и холодной. 

Количество порций — б. Калорийность — 238 ккал. 


КУРИЦА, ЗАПЕЧЕННАЯ В ФОЛЬГЕ 

> / кг курицы, 250 г куриного бульона, 2 ст. 
ложки апельсинового сока, 4 от, ложки сухого 
белого вина, тмин, зелень, содъ по вкусу. 

Курицу вымыть, удалить кожу и весь видимый жир. Раз¬ 
делить на четыре порции. 

Смешать тмин, зелень, апельсиновый сок, соль и бу¬ 
льон Фольгу расстелить в сковороде и положитъ на неё ку¬ 
рицу, завернуть края фольги. Полить курицу смесью и за¬ 
щипать края фольги. Выпекать в духовке при температуре 
170 'С в течение часа. 

Количество порций — 4. Калорийность — 152 ккал. 
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ИНДЕЙКА С ГРИБАМИ 


> 400 г филе индейки, 100 г грибов, 50 г морко¬ 
ви, I ст яо>. ка растительного масла, 4 ст. лож¬ 
ки соевого соуса. I ст. ложка меда, 2 ст. ложки 
воды, 100 г зеленого лука, 500 г отварного риса, 
зелень кинзы. 

Разогреть в сковороде масло и обжарить мелко наре¬ 
занный зеленый лук и течение 1—2 минут, добавить мелко 
изрезанные грибы и обжаривать еще 2-3 минуты. Морконь 
натереть на крупной герке, добавить в сковороду и обжа- 
ршытъеще I—2 минуты. Филе индейки нарезать длинными 
тонкими полосками, добавить к грибам и обжариват ь еще 
3 минуты, Добавить холодный отварной рис, соевый соус, 
мед и воду и тушить 5 минут. Перед подачей на стол посы¬ 
пать мелко нарезанной зеленью кинзы. 

Количество порций — 4. Калорийность — 340 ккал. 

ЗАЛИВНОЕ ИЗ КУРИЦЫ 

> 800 г отварного куриного мяса, I л куриного 
бульона, і кг грейпфрутов, 6 г желатина, зелень, 
соль и перец по вкусу. 

Снять картофелечисткой цедру с одного грейпфрута и 
залить кипятком на 1—2 минуты, затем отжать и отложить 
в посуду с крышкой, из очищенного грейпфрута отжать 
сок. В ранее приготовленный подогретый до температуры 
70—80* С бульон, ввести желатин и сок грейпфрута. Остав¬ 
шиеся грейпфруты очистить от кожуры, разделить на дольки 
и очистить от перепонок. Когда желатин растворится, на¬ 
лить бульон в подготовленные формы на 1/4 объема и по¬ 
ставитъ в морозильник для быстрого застывании. Отварные 
куриные грудки без кожи нарезать мелкими кубиками. За¬ 
тем положитъ в формы слоями куриное мясо и грейпфру¬ 
ты, залить бульоном и украсть зеленью и бланширован¬ 
ной цедрой грейпфрута. Поставить в холодильник на 6 -7 
часов. 

Количество порций — 6. Калорийность — 320 ккал. 
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АБРИКОСОВО-ИМБИРНЫЕ КУРИНЫЕ 
НОЖКИ 


> 6 задних четвертинок курицы, 100 г зеленого 
лука, 200 г абрикосов, 90 г острого томатного 
соуса, 1,5 ст, ложки тертого имбиря, 2 ст. ложки 
яблочного уксуса, 1,5 ст. ложки соевого соуса. 

Абрикосы ос поболи гь от коего чек н припустить в каст¬ 
рюле с закрытой крышкой 10 минут, обладать и протереть 
через мелкое сито. 

Смешать в миске мелко нарезанный лук, протертые 
абрикосы, томатный соус, яблочный уксус, натертый им¬ 
бирь н соевый соус. 

Разогреть духовку до IВО 'С, выложить на противенъ 
подготовленное мясо курицы и жарить в духовке 10—15 
минут, затем залить подготовленной смесью и выдержать в 
духовке еще 20-25 минут, до готовности мяса. 

Количество порций — б. Калорийность — 400 ккал. 

КУРИЦА С БАКЛАЖАНОМ 

> 4 куриных ножки, 400 г баклажанов, 1-2 зуб¬ 
чика чеснока, 2 болгарских перца, I ст. ложка 
меда, 1 ст. ложка бальзамического уксуса, 100 г 
черных оливок, I ст. долек а оливкового масла, 
розмарин, саль и перец по вкусу. 

Баклажаны нарезать мелкими кубиками, перец — тон¬ 
кими длинными полосками, чеснок раздавить, посолить, 
поперчить и уложить все в форму для духовки, смазанную 
мао ом. Заі і скатъ в духовке 10-15 минут. 

Куриные ножки очистить от кожицы и видимого жира, 
удалить косточку, 

Смешать мед, чеснок, соль, перец и обмазать этой сме¬ 
сью куриное филе. Положить в (]юрму сверху овощей, до- 
бавіпъ розмарин н выпекать еще 20—25 минут. Оливки мел¬ 
ко нарезать и добавить к готовому блюду. 

Количество порций - 4. Калорийность — 250 ккал. 
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Блюда из мяса 


ГОВЯДИНА, ЗАПЕЧЕННАЯ 
С КОРОЧКОЙ ИЗ ХРЕНА 

> 1,5—2 кг филс говядины, 2 ст. ложки оливко¬ 
ваго масла, 75 г белого хлеба, I ст, ложка гото¬ 
вой столовой горчицы, 2 ст. ложки тертого хре¬ 
на, 5 горошин душистого перца, 2 ст. ложка сли¬ 
вок или молока, соль и перец по вкусу. 

Мясо вымыть и вытереть насухо салфеткой, намазать 
оливковым маслом и солью с перцем, положить в форму 
для запекания. Запекать I час 20 минут. Хлеб раскрошить, 
смешать с горчицей, хреном, оставшимся оливковым мас¬ 
лом, спилками или молоком, посолить и поперчить. Все 
хорошо перемешать, скатать получившуюся смесь в шар, а 
затем расплющить в прямоугольник по размеру куска мяса. 

За 15 минут до окончания приготовления мяса достать 
его из духовки и прижать смесь для корочки. Вновь поста¬ 
вить в духовку и продолжать запекать мясо до готовности и 
пока корочка не будет золотистой и хрустящей. Достать из 
духовки и оставить в теплом месте на 10—20 минут, затем 
можно подавать к столу. 

Количество порций — б. Калорийность — 560 ккал. 


ГОВЯДИНА В СЛОЕНОМ ТЕСТЕ 

> 1,4 кг филе постной говядины, НО г шампинь¬ 
онов, 2 ст. ложки оливкового масла, 50 г сухих 
белых грибов, 1 ст. ложка сливочного масла, 100 г 
репчатого лука, 1—2 зубчика чеснока, 400 г го¬ 
тового слоеного теста, I яйцо, соль н перец по 
вкусу. 

Замочить сухие грибы на 3—5 часов в 400 мл холодной 
воды. Мясо нарезать порционными кусками и обжарить на 
оливковом масле со всех сторон до коричневой корочки, 
масло н соки сохранить дня подливы. Растопить сливочное 
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масло и сковороде и обжарить репчатой лук 3-4 минуты. 
Отжать грибы н добавить к луку, воду оставить для подли- 
вы. Добавить к жареному луку грибы, мелко порезанные 
шампиньоны и чеснок и продолжать жарить 10—15 минут, 
остудить. 

Разогреть духовку до 2{Ю "С. Разложить шин лист теста 
на противне и намазать грибной смесью, оставляя 2—3 см 
от края. Положить в середину' мясо, смазать к]мя теста яй¬ 
цом. Загнуть длинные края теста наверх, тик чтобы они 
накрывали мясо, затем смазать стороны яйцом. Сверху по- 
дожить второй пласт раскатанного теста, прижать края и 
обрезать излишки. Все защипать и сделать небольшие над¬ 
резы, чтобы выходил пар. Сделать украшения из обрезков, 
смазать все яйцом и запекать а течение I часа для мяса с 
кровью, п течение 1 часа 10 минут для среднс-запечеиного 
мяса и 1 час 20 минут для прожаренного мяса. 

Количество порций — 6. Калорийность — 750 ккал. 


МЯСО ПО-СТРОГАНОВСКИ 

> 600 г мяса, Ю0 г репчатого лука, соль, перец 
горошкам 

Для соуса: 50 г оливкового масла, 0,5 ст, ложки 
муки, 250мл бульона, 0,5ст. ложки готовой сто¬ 
ловой горчицы, 1 ст. ложка смешаны, 0,5 ст, лож¬ 
ки томатной пасты. 

Мясо нарезать плоскими ломтиками, слегка отбить, 
затем нарезать соломкой, посолить, поперчить, добавитъ' 
перец горошком и выдержатъ в кастрюле в холодном месте 
2 часа. 

Приготовить соус: муку слегка поджарить в масле, за¬ 
тем, постепенно помешивая, развести смесь мясным буль¬ 
оном, прокипятить, добавить готовую юрчнцу, немного 
перца, размешать, еще раз довести до кипения и проце¬ 
дить. Томатную пасту поджаритъ в масле к добавить вместе 
со сметаной к соусу. 

Выдержанное на холоде мясо смешать с мелко наре¬ 
занным луком и, помешивая, быстро поджарить в раска¬ 
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ленном масле на сильном огне. Переложить мясо в соус, 
плотно закрыть кастрюлю крышкой и поставить па слабый 
тонь на 15—20 миі іут , затем вскипятитъ и подать с любым 
гарниром или овощами. 

Количество порций — 4. Калорийность — 280 ккал. 


МЯСО ПО-СТРОГАНОВСКИ С ГРИБАМИ 

> 300 г мяса, 100 г ухпчатего лука, 200 г шам¬ 
пиньонов, 2 ст. ложки готовой горчицы, 150 мл 
смешаны, 50 г растительного масла, I ст. лож¬ 
ка муки, саль и перец по вкусу. 

Мясо замариновать, как в предыдущем рецепте, затем 
обвалятъ в смеси муки, соли и перца. 

Лук мелко порезать и обжарить на масле 5-8 минут, 
добавить мясо и обжарить со всех сторон. Мелко нарезать 
отпарные шампиньоны л добавить к мясу, прожарить 3-5 
минут. Припралить все солью и перцем, добавить горчицу 
и сметану н медленно довести до кипения, помешивая, 
прокипятить 10-15 минут. 

Количество порций — 2. Калорийность — 330 ккал. 


ГОВЯДИНА С ГРИБАМИ 

> 450 г мяса, 2 ст. ложки соевого соуса, 4 ст. 
ложки сухого вина, 2 ч. ложки свежего тертого 
имбиря, 2 зубчика чеснока, 3 ст. ложки расти¬ 
тельного масла, 250 г шампиньонов, } болгарский 
красный перец, 250 г стручковой фасоли, 2 стеб¬ 
ля сельдерея, 100 г репчатого лука, 1 ст. ложка 
кукурузной муки, 125 мл воды. 

Мясо нарезать полосками, отбить, нарезать соломкой. В 
миске смешать мясо, соевый соус, вино, имбирь ті мелко 
нарезанный чеснок. Отставить на 30 минут мариноваться. 
Поставить сковороду с антипригарным покрытием на сред¬ 
ний огонь, нагреть 1 ст. ложку растительного масла, поло¬ 
житъ нарезанные грибы и перец, тушить, помешивая, пока 
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жидкость не выпарится. Переложитъ в большую миску шу¬ 
мовкой. 

Добавитъ в сковороду I ст. ложку масла и наірстъ на 
среднем огне, положить очищенную от жестких ребер и 
нарезанную квадратами стручковую фасоль, нарезанные 
сельдерей и лук. Тушить, пока овощи ие станут хрустящи¬ 
ми. Переложитъ шумовкой в миску с грибами. 

Добавить [ ст. ложку масла, нагреть на среднем огне, 
положитъ половил у мяса и жаритъ, постоянно помеши¬ 
вая, до тех пор пока мясо перестанет быть розовым. Пере¬ 
ложитъ в миску с грибами. Повторить то же оамос со вто¬ 
рой половиной мяса. Переложить овощи и мясо в сковоро¬ 
ду, Кукурузную муку смешать с водой до образования 
однородной массы и добавить в сковороду. Тушить, часто 
помешивая, пока жидкость слегка і те загустеет и нс закипит. 

Количество поршій — 4. Калорийность — 380 ккал. 


КИСЛО-СЛАДКАЯ СВИІШИА 

> 400 г постней свинины, 1 ст. ложка расти- 
тельного масіа, 500 мл куриного бульона, 2 ст. 
ложки соевого соуса, 2 ст. ложки кукурузного 
крахмала, 2 ст. ложки уксуса, 250 г кусочков 
консервированных онашейв, заменитель сахаро, 
100 г репчатого лука, 200 г помидоров, зелень 
сельдерея. 

Мясо нарезать небольшими кусочками, обжарить в ско¬ 
вороде на растительном масле до готовности 25—30 минут. 
Мясо вынуть из сковороды м отложить, жир со сковороды 
слить, остатки вытереть салфетками. Налить в сковороду 
бульон, нагреть, помешивая, так чтобы бульон вобрал в 
себя коричневый осадок со сковороды. Добавить измель¬ 
ченный лук и сельдерей, накрыть крышкой и проварить 10 
минут. Смешать соевый соус, крахмал и уксус, добавить в 
сковороду и наіревать, пока не загустеет, добавить заме¬ 
нитель сахара но вкусу и перемешать. Добавить мясо, ана¬ 
нас и нарезанные дольками помидоры, довести до кипе¬ 
ния, убавитъ огонь и проварить без кипения 1—2 минуты. 

Количество порций — 5. Калорийность — 230 ккал. 
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ЦУККИНИ ФАРШИРОВАННЫЕ 


> 1 кг цуккини, 1 красный болгарский перец, 150 г 
отварной ветчины, 100г сыра, 1 ст. ложка рас¬ 
тительного масла, соль и перец по вкусу. 

Цуккини очистить, нарезать кружочками толщиной 4— 
5 см и в течение 4-5 минут варить в подсоленной воде, 
затем откинуть на дуршлаг и обдать холодной водой. Выб¬ 
рать мякоть ложкой, оставляя края по 5 мм. Перец и ветчи¬ 
ну нарезать тонкой соломкой, мякоть кабачков измельчить, 
сыр натереть на крупной терке, смешать все вместе. Напол¬ 
нить кружочки цуккини полученной смесью и выложить 
на обильно смазанный маслом противенъ. Запекать при тем¬ 
пературе 180 *С 15—20 минут. 

Количество порций — 4, Калорийность — 150 ккал. 


ЗАПЕКАНКА С КУКУРУЗНОЙ КАШЕЙ 

> 560 г постного мясного фарше, 0,5 л говяжье¬ 
го бульона, 100 г репчатого лука, 10 ломтиков 
белого хлеба, 1 яйцо, 1—2 зубчика чеснока, 100 г 
кукурузной крупы, 450 г замороженных овощей, 
50 г растительного масла, 100 г тертого сыра, 
соль и перец по вкусу. 

Хлеб нарезать кубиками и оставить высыхать на 8—10 
часов. Сварить кукурузную кашу в бульоне, оставить не¬ 
большое количество бульона для замачивания хлеба. Хісб- 
ные кубики замочить в бульоне и размять, добавить фарш, 
мелко нарезанный лук, раздавленный чеснок, яйцо, посо¬ 
лить, поперчить, испод ьюшіть любимые спиши. Форму для 
духовки смазать растительным маслом, выложить кукуруз¬ 
ную кашу, затем выложитъ фарш и выпекать в духовке при 
температуре 200 ’С 25—30 минут. 

13 сковороде разогреть масло и обжарить замороженные 
овощи (овощная смесь: морковь, зеленый горошек, лук- 
морей и т. д ). Выложить и форму поверх фарша, посыпать 
тертым сыром и выпекать еще 10 минут. 

Количество порций — 6. Калорийность — 260 ккал. 
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КЛЮКВЕННЫЙ СОУС 


> 2ст. лозкхи оливкового масла, 100 г репчатого 
лу ка, 450 г клюквы, 3 ст. ложки меди, 1 апельсин. 

Теркой снятъ нею цедру с апельсина к выдавить из него 
сок, Разогреть масло в кастрюле и обжаритъ мелко порезан¬ 
ный лук в течение 5 минут, добавить клюкву, мед и апель¬ 
синовую цедру н сок. Накрыть крышкой и оставить на мед¬ 
ленном огне на 20 минут. Остудить н подавать к любому 
мясному Слюду. 

Количество порции — 8. Калорийность — 70 ккал. 


БАКЛАЖАНЫ С НАЧИНКОЙ 
ИЗ МЯСА 

> / ке баклажанов, 200 г репчатого лука, 2~3 
зубчика чеснока, 2 ст, ложки оливкового масла, 
250г нежирного фарша из мяса, 500г помидоров, 
100 г тертого сыра, 50 г обжаренного арахиса, 
душица, тимьян, соль и перец по вкусу. 

Баклажаны разрезать пополам и удалить мякоть, изнутри 
посолитъ, а мякоть положить на 30 минут в колодную воду, 
чтобы ушла горечь, затем нарезать кубиками. Лук и чеснок 
намельчитъ и обжаривать в оливковом масле, добавить фарш 
и обжарить его до рассыпчатого состояния. Кубики из бак¬ 
лажанов отжать и добавить к обжаренному фаршу, 

Помидоры обдать кипятком, снять кожицу и нарезать 
кубиками, третью часть от веек помидоров добавить к фар¬ 
шу и заправить всю массу специями и солью. Нагреть ду¬ 
ховку до 220 'С. Оставшиеся помидоры выложить в жаро¬ 
прочную форму, посолить, поперчитъ. Баклажановые ло¬ 
дочки ополоснуть холодной водой, промокнуть насухо, 
салфеткой, наполнить мясным фаршем и положите, в фор¬ 
му поверх помидоров, посылать тертым сыром и толченым 
арахисом. Выпекать в духовке 50 минут. Подавать, посыпав 
рубленым тимьяном. 

Количество порций — 4. Калорийность — 640 ккал. 
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ГОВЯДИНА С КУНЖУТОМ 


> 450 г филе говядины, 25 г кунжутных семечек, 
2 ап. ложки растительного масла, 1 болгарский 
перец, 4 зубчика честна, 2 ап. ложки сухого кина, 
4 ст. ложки соевого соуса, перья зеленого лука. 

Сильно разогреть глубокую сковороду, добавить кун¬ 
жутные семечки и обжарить без масля 1—2 минуты, пока 
они не начнут темнеть, убрать со сковороды. Мясо нарезать 
тонкими полосками, слегка отбить и жарить на разогретой 
сковороде в масле 2—3 минуты. Мелко порезать сладкий 
зеленый перец и чеснок и добавить к мясу, обжаривать 
еще 2 минуты. Добавить соевый соус, вино, мелко наре¬ 
занный зеленый лук, перемешать и датъ смеси побурлить в 
сковороде I минуту, соус не должен пригореть. Перело¬ 
житъ на подогретые тарелки и посыпать кунжутными се¬ 
мечками. 

Количество порций — 4. Калорийность — 320 ккал. 


ГОВЯДИНА, ТУШЕННАЯ С КРАСНЫМ 
ВИНОМ 

& 1 кг филе говядины, 300 г репчатого лука, 300 
мл красного вина, 300 лы бульона, 4 ст. ложки 
оливкового масла, 3 ст. ложки клюквенного со¬ 
уса, 3 ап. ложки муки, саль и перец по вкусу. 

Мясо вымыть, слегка обсушить, порезать по 2—3 куска 
на порцию, обвалять в смеси муки, соли и перца, обжа¬ 
рить в сковороде на 2 ст. ложках масла. 

Лук мелко нарезать и обжарить в кастрюле в 2 ст. лож¬ 
ках масла до золотистого цвета. Затем добавить мясо, буль¬ 
он и вино, довести до кипения, помешивая. Убавить огонь, 
накрыть кастрюлю крышкой и тушить мясо на медленном 
огне 1,5 часа. Добавите» клюквенный соус, довести до кипе¬ 
ния, попробовать па соль и перец, тушить еще в течение 5 
минут. 

Количество порций — 4. Калорийность — 324 ккал. 
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ГОВЯДИНА € БАЗИЛИКОМ 


> 450 г говядины, 450 г репчатого лука, 2 ст. 
ложки растительного масла, 3 острых красных 
перца, 3~4 зубчика чеснока, 4 ст. ложки соевого 
соуса, I ст. ложка сахара, 2 *. ложки рубленного 
свежего имбиря, 60 г листьев базилика. 

Смешать в миске соевый соус и сахар. Разрезать мясо на 
полоски, отбить и нарезать соломкой, перемешать с соусом 
и дать постоять 30 минут. Нарезать тонкими кольцами лук. 

Сковороду поставить на сильный огонь и раскалить в 
ней одну ст. ложку масла, положить мясо в сковороду и 
быстро обжарить его на сильном огне и течение 2—3 ми¬ 
нут, затем вынуть шумовкой. Добавить в сковороду масла и 
обжарить лук в течение 3 минут, добавить к нему нарезан¬ 
ные перец, чеснок и имбирь, тушить ! минуту. Переложить 
говядину в сковороду, посылать базиликом и разогреть. 
Подавать сразу на стол. 

Количество порций — 4. Калорийность — 280 ккал. 


МЯСНЫЕ ТЕФТЕЛИ С МЯТНЫМ 
ТОМАТНЫМ СОУСОМ 

> 300 г говяжьего фарша, 300 г свиного фарша, 
100 г репчатого лука, 800г помидоров, 2ст. лож¬ 
ки томатной посты, 2 ст. ложки оливкового мас¬ 
ла, I яйцо, 3 ст. ложки резаной мяты, 1 ч. лож¬ 
ки сахара, 2 лавровых листа, 100 г белом хлеба 
без корок, солъ и перец по вкусу. 

Положи гыюмидоры в дуршлаг и на I минуту окунуть в 
кипяток, охладить н очистить от кожуры, мелко порезать и 
переложить в кастрюлю с томатной пастой, маслом, лав¬ 
ровым листом и сахаром. Приправить солью и перцем, ту¬ 
шить 15 минут, помешивая. Смешать фарш, мелко наре¬ 
занный лук, взбитое яйцо и мяту. Хлеб замочитъ в воде на 
5 минут, отжатъ и добавить к фаршу, посолить, поперчить 
н сформовать 18 шариков. 
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Нагреть масло в сковороде и обжарить тефтели в тече¬ 
ние 10—15 минут, постепенно поворачивая. Обсушить теф¬ 
тели на бумажном полотенце от масла и положить в соус, 
тушить на медленном огне 15—20 минут Подавать с зеле¬ 
ным салатом. 

Количество порций — б. Калорийность — 400 ккал, 

СВИНИНА, ЗАПЕЧЕННАЯ С РИСОМ 

> 350 г свиной вырезки, 400 т куриного бульо¬ 
на, 100 г риса, 2 ст. ложки соевого соуса, 2 бол¬ 
гарских перца, I ст. ложке растительного мас¬ 
ло, 100 г зелени сельдерея, 100 г зелени лука, мо¬ 
лотый перец по вкусу. 

Удалить весь видимый жир с мяса, нарезать небольши¬ 
ми кубиками и обжаритъ до появления золотистой короч¬ 
ки, переложить в форму дли духовки. 

Сельдерей и лук измельчить, залитъ бульоном, довести 
до кипения, уменьшить огонь и варитъ 10 минут. Добавить 
рис, соевый соус, измельченный болгарский перец, по¬ 
перчить и залить бульоном мясо. Перемешать, накрыть 
крышкой и запекать при 180* С около 40 минут. 

Количество порций — 4 . Калорийность — 220 ккал. 


ГОЛУБЦЫ С ЯЙЦАМИ 

> 500 г капусты, 2 вареных яйца, 100 г риса, 
100 мл воды, 200 г репчатого лука, 50 г расти¬ 
тельного масла, 250 г сметаны. 1 ст. ложка муки, 
солъ и перец по вкусу. • 

Сыарнгъ рассыпчатый рис, лук нарезать мелко и обжа¬ 
ритъ. Яйца мелко порубить н смешать с рисом и луком, 
посолить, поперчить. По желанию вместо яиц можно по¬ 
ложить в фарш 300 г поджаренных на растительном масле 
грибов. Капусту вымыть й положіп ь на 15—20 минут в ки¬ 
пяток, затем вынуть, охладить и разобрать на листья, утол¬ 
щенные черешки отбить. На середину каждого листа поло- 
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л^пь 1 ст, ложку с горкой приготовленного фарша и ззвер- 
1( > гь рулетиком, обинлять в муке и обжарить с двух сторон* 
Сложитъ гшгуСцы в форму длй запекания, залить сметаной 
И запечь в ду ховке 30^40 минут 

Количество лорцшт — 4, Калорийность — 220 ккшь 


Блюда из рыбы 
и морепродуктов 

КОТЛЕТЫ из лосося 

> 450 г фцле лосося, 100 г репчатого лука, 2 ап. 
ложки соевого соуса, 1 ч. ложка свежего имбиря, 
15 г панировочных сухари, 2 ап ложки семян 
кунжута, 1 ст. ложка растительного масла, 1 
яйцо, перец по вкусу. 

Фнле досося очистить от костей и кожи, мелко пору¬ 
бить, пшожиіь ь «иску н перемешать с мелко нарезанным 
луком, яйцом, соевым соусом, тертым имбирем и черным 
перцем. Сформовать 4 котлеты и обвалять в смеси паниро¬ 
вочных сухарей и семян кунжута. 

Разогреть на среднем огне масло в сковороде с анти¬ 
пригарным покрытием, положить котлеты и жарить в те¬ 
чение 10 минут, аккуратно пеіювернуть один раз. 

Количество порций - 4. Калорийность — 220 ккал. 


РЫБНЫЙ ГУЛЯШ 

> 700 г филе рыбы, 2 ст. ложки оливкового мас¬ 
ла, 200г репчатого лука, 2 зубчика чеснока, 860 г 
помидоров, 200мл сухого белого вина, I болгарс¬ 
кий красный перец, 150 г оливок, зелень, соль и 
перец по вкусу. 

Разогреш масло в большой тяжелой кастрюле, доба¬ 
вить нарезанный лук, перец и чеснок и готовить на мед¬ 
ленном огне 10 минут, помешивая. Затем добавить мелко 
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нарезанные помидоры, белое вино, посолить, поперчить, 
довести до кипения н тушить на медленном огне 15 минут, 
не накрыная крышкой. Положить в кастрюлю рыбу и ту- 
шить еще 5-10 минут, добавить оливки и тушить еще 5 
минут. Готовое блюдо посылать зеленью. 

Количество порций — б. Калорийность — 230 ккал. 


КАМБАЛ Л НА РЕШЕТКЕ 

4* I кг рыбы, 6 епк ложек соевого соуса, 2 ст. 
ложки белого ви/ш, 2 ст. ложки растительного 
масла, I ст, ложка лимонного сока, 1 ст. ложка 
сахара, I ч. ложка тертого имбиря, 1 зубчик чес¬ 
нока, 1 морковь. Зелень лука. 

Рыбу вымыть, обсушить салфеткой, сделать надрезы, 
по бокам. Приготовить соус из соевого соуса, вина, масла, 
лимонного сока, имбиря, сахара и раздавленного чеснока. 
Положить рыбу в соус и мариновать 5—6 часов, периоди¬ 
чески переворачивая. Морковь натереть на крупной терке, 
зелень лука мелко нашинковать. Запечь рыбу на решетке в 
течение 10 минут, перевернута один раз. Рыбу выложить на 
блюдо украсив морковью и зеленым луком. 

Количество порций — 4. Калорийность — 207 ккал. 


КАРП ФАРШИРОВАННЫЙ 

> I кг рыбы, 200 г гречневой крупы, 260г репча¬ 
того лука, 100 г моркови, 2 яйца, 100 г раши- 
телыіого масла, 2 лавросш листа, саль и перец 
по вкусу. 

Рыбу очистить, вымыть целой тушкой, посолить, по¬ 
перчить. Сварить гречневую кашу. Поджарит ь на раститель¬ 
ном масле мелко нарезанный лук. Яйца взбить и смешать с 
кашей и жареным луком. Начинить рыбу приготовленным 
фаршем. Морковь нарезать кружочками, часть лука — по¬ 
лукольцами. На пропшень положить лист фольги, сверху — 
начиненную рыбу. На рыбе разложить кружочки моркови. 
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лук и лавровый лист, сбрызнуть растительным маслом. По¬ 
догнуть кроя фольги и налить волы (0,5 стакана), завернуть 
края и выпекать 25-30 минут. Готовую рыбу аккуратно пе¬ 
реложить иа блюдо, украсить зеленью. 

Количество порций — 4. Калорийность — 220 ккал. 

РЫБА В СОУСЕ 

** 600 г рыбы, 100 г репчатого лука, I ст. ложка 
растительного масла, 2 ст, ложки нарезанной 
зелени эстрагона, 2ст, ложки нарезанной зелени 
петрушки, 100 г сметаны, 50 мл воды, солъ и 
перец по вкусу, 

Дуковку разогреть до 180 *С. Рыбу (судак или др. с не¬ 
большим количеством костей) очистить, вымыть и наре¬ 
зать на порционные куски, посолить, поперчить. В сково¬ 
роде с антипригарным покрытием нагреть масло и обжа¬ 
рить рыбу с д В у Х сторон 2—3 минуты. 1 Ісреложить рыбу в 
глубокую <1юрму для духовки, высыпать нарезанный эстра¬ 
гон и лук, сверху залитъ сметаной, разведенной водой, и 
запекать 15 20 минут. Перед подачей на стол посыпать пет¬ 
рушкой к лольками лимона. 

Количество порций — 4. Калорийность — 380 ккаі. 

РЫБНЫЕ КОТЛЕТЫ 

> 250 г консервированной рыбы в собственном 
соку, 150 г репчатого лука, 3 тце, 5 ст. ложек 
манной крупы, 50 г растительного масла, 0,5 ч. 
ложки соды, 1 ст. ложка панировочных сухарей, 
соль и перец по вкусу. 

Рыбу размять вилкой, добавить взбитые яйца, мелко 
зарезанный лук, манную крупу, соду, посолить, попер- 
чшъ. Все тщательно перемешать и оставить на 20—30 минут. 
Разделать котлеты, обвалять в сухарях и обжарить на рас¬ 
тительном м^сле. 

Количество порций — 4. Калорийность — 280 ккал. 
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ТРЕСКА С ГРИБНЫМ СОУСОМ 


> 600 г рыбы, 200 г отварных грибов, 2 ап. лож¬ 
ки растительного масла, 1 ст. ложка муки, 250 
ли рыбного бульона, саль и перец по вкусу. 

Грибы нарезать мелкими кусочками и обжарить на ра¬ 
стительном масле до полного испарения влаги, затем по¬ 
сыпать мукой, посолить и поперчить, жаритъ 2-3 минуты, 
добавить бульон. Варить, помешивая, при умеренном огне, 
пока соус не загустеет. 

Рыбу очистить и вымыть, обсушить салфеткой и поре¬ 
зать на порционные куски. Уложить в кастрюлю, залить 
соусом так, чтобы он покрывал всю рыбу, если окажется 
недостаточно соуса, долить бульон. Запекать в открытой 
кастрюле при 180 'С 35—40 минут. Подавать рыбу с соусом. 

Количество порций — 4. Калорийность — 170 ккал. 


КРЕВЕТКИ С ЧЕСНОКОМ И ФАСОЛЬЮ 

> 600 г неочищенных креветок, 2 ст. ложки ра¬ 
стительного масла, 350 г бак,шжанов, 2 зубчика 
чеснока, I ст. ложка муки, 250 мл куриного бу¬ 
льона , 1 ст. ложка лимонного сока, 450 г консер¬ 
вированной белой фасоли, 0,5 часть лимона, зе¬ 
лень, соль и пеіщ по вкусу. 

Разделать креветок и промыть под холодной водой, бак¬ 
лажаны нарезать тонкими кружочками, посолить и дать 
постоять 10—15 минут, затем отжать и обжарить на I ст. 
ложке масла в сковороде. Добавить масло в сковороду и 
положить чеснок, разрезанный на дольки, и креветки, по¬ 
солить и обжаривать, пока креветки станут непрозрачны¬ 
ми, чеснок удалить. В миске смешать муку, соль, перец, 
лимонный сок и добавить к креветкам. Затем добавить фа¬ 
соль вместе с соком н довести до кипения. Кипятить, по¬ 
мешивая, 1—2 минуты, пока не загустеет. Подавать с бак¬ 
лажанами, украсив зеленью и дольками лимона. 

Количество порций — 4. Калорийность — 330 ккал. 
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КОТЛЕТЫ ИЗ ТРЕСКИ 


> 450г фи/іе трески, 3 ст. ложки растителът- 
■ѵ масла, 200г репчатою лука, 2 ломтика белого 
хлеба. I яйцо, 2ст. лежки майонеза, I ст. лож¬ 
ка рублекои петрушки, 1 стакан рубленого сель¬ 
дерея, I н ложка лимонного ерка, сонь и перец по 
вкусу. 

Рубленый сельдерей и половину мелко нарезанного лука 
обжарить на сковороде до золотистого цвета. Рыбу и дру¬ 
гую половину лука пропустит!* через мясорубку, добавить 
размоченный хлеб и смещать с поджаренным луком и сель¬ 
дереем. Затем добавить яйцо, майонезе пониженной жир¬ 
ностью, петрушкой, лимонным соком, солью и перцем. 
Обвалять котлеты в сухарях и обжаривать на сковороде 10— 
15 минут. 

Количество гюрцнй - 4. Калорийность — 270 ккал. 


ЛОСОСЬ С ЗАМОРОЖЕННЫМИ 
ОВОЩАМИ 

> 600 г рыбы, 450 г замороженных овощей, 3 ст. 
ложки растительного масла, 0,25 ч. ложки зиры, 
0,5 ст. ложки муки, 100 г простокваши или ма¬ 
цони. соль и перец по вкусу. 

Нагреть 2 ст. ложки масла в сковороде к добавить аиру, 
прогреть 3 -4 минуты и положить неразмороженные ово¬ 
щи, накрыть крышкой, тушить 4—5 минут, затем крышку 
убрать, обжаривать до готовности, посолить, поперчить. 
Добавить неккслую густую простоквашу или мацони, ту¬ 
шить еще 5 минут. 

Рыбу нарезать на порционные куски, посолить, попер¬ 
чить, обвалять в муке ц жарить 5—8 минут в сковороде с 
1 ст. ложкой масла. 

Подавать жареного лосося с гарниром из овощей на 
подогретых тарелках. 

Колкчссі во порций — 4. Калорийность — 452 ккал 


КАЛЬМАРЫ С ЧЕСНОКОМ И ЛИМОНОМ 


> 4.50 г сырого кальмара, 5 ст. ложек оливково¬ 
го мосла. .7 зубчика чеснока, 0,5 чисть ли иона, 
250 г сырых креветок. 1 ст. ложка нарезанной 
петрушки, соль и перец по вкусу. 

Подготовить кальмара к нарезать кольцами, креветки 
очистить от панциря, чеснок измельчить. С' лимона снять 
цедру и отжать сок. 

На греть 4 ст. лож* и мае ч» и обжарить чеснок до золоти¬ 
стого цвета, затем Вынуть шумовкой и отложить. В сковоро¬ 
де обжарить кальмара порциями по 1—2 минуты и отло¬ 
житъ. Добавитъ масла в сковороду и обжарить креветки до 
розового цвета. Добавить в сковороду все обжаренные инг¬ 
редиенты, посыпать цедрой лимона, петрушкой, сбрыз¬ 
нуть соком лимона, посолить, поперчить. Перемешать, 
накрыть крышкой и тушить 2-3 минуты. 

Количество порций — 6. Калорийность — 200 ккал, 


ТРЕСКА ПО-ПОЛЬСКИ 

> / кг рыбы, 3 яйца, 80-100 г моркови, 200 г 
репчатого луна, .1—4лавровых листа, 8~ 10 горо¬ 
шин душистого перца, 50 г сливочного масло, 2 
ап. ложки рубленой зелени, 2ст. ложки рублено¬ 
го зеленого лука, 1 л воды, 500 г отварной свек¬ 
лы, стъ по вкусу. 

Рыбу очистить, вымыть и порезать на порционные кус- 
к.-. Сварить бульон и і моркови, лука, лаврового листа, перца 
н соли. В кипящий бульон положитъ рыбу, латъ закипеть, 
затем убавить огонь и, не давая жидкости кипеть, подер¬ 
жать рыбу в бульоне 10—15 минут. Приготовить соус из руб¬ 
леных вареных »пи, раст опленною масла н 0,5 стакана бу¬ 
льона. Рыбу выложить на большое блюдо, вокруг положить 
нарезанную кружочками «йШриую свеклу, залить приго¬ 
товленным соусом и засыпать рубленой зеленые и зеле¬ 
ным луком. 

Количество порций — б. Калорийность — 220 ккал. 
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Блюда из овощей 

ЗАКУСКА С ЛУКОМ И СЛАДКИМ 
ПЕРЦЕМ 

> 6 перьев лукп-пѵрея, 3 красных (январских пар- 
ца, 6 ст. ложек оливкового масла, 2 ст. ложки 
ароматического ухе уха, I пучок свежего Ситчи¬ 
ка, соль и перец по вкусу. 

Разогретъ масло в сковороде и положить нарезанные 
лук и перец, перемешать, накрыть крышкой и готовить на 
небольшом огне 10 минус. Затем добавить солъ, перец, аро¬ 
матический уксус и і отопить 10 минут, не закрывая крыш¬ 
кой. По окончании приготовления положить мелко наре¬ 
занный базилик и перемешать. 

Количество порций — 2. Калорийность — 230 ккал. 


ПАСТЕРНАК С ЧЕЧЕВИЦЕЙ 

> 900 г пастернака, 75 г зеленой чечевицы, 75 г 
риса, 2ст. ложки оливкового масло, 100 г репча¬ 
того лука, I ст. ложка муки, 600 мл молока, 
мускатный орех, соль и перец по вкусу. 

Пастернак очистить, нарезать тонкими пластинками, 
залип, холодной водой в кастрюле, довести до кипения и 
варить 2 минут. Чечевицу и рнс смешать, залить холод¬ 
ной водой, довести до кипения н варить 35—40 минут до 
готовности. 

Половину масла разогреть на сковороде н обжарить лук, 
затем добавить муку и, помешивая, обжарить 1-2 минуты, 
добавить молоко тонкой струйкой, постоянно помешивая. 
Довести до кипения и варитъ, пока соус нс загустеет, до¬ 
бавить мускатный орех, посолить, поперчить. 

Смазать маслом огнеупорную форму и слоями выло¬ 
жить пастернак и смесь чечевицы с рисом, залить соусом, 
сбрызнутъ маслом и поставить в духовку. Запекать при тем¬ 
пературе 180 "С в течение 40 минут. 

Количество порций — 6. Калорийность — 180 ккал. 
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АРОМАТНЫЕ ЗАПЕЧЕННЫЕ ОВОЩИ 


> 200 г бок гажанов, 2 красных болгарских пер¬ 
ца, 200 г кабачков, 309 г цуккини, 2 сш. ложки 
растительного мосла, I ст. ложка оливкового 
мосла, 2 ч. ложки семян тмина, 2 ст. ложки ре¬ 
заной мяты, 1 ч. ложке карри, соль и перец па 
екуѵу. 

Овощи вымыть, очистить, нарезать одинаковыми ку¬ 
биками. Разогреть духовку ДО 190 X. Овощи перемешать и 
высыпать на противень, полить маслом, посолить, попер¬ 
чить и запекать в духовке 15 минут. Достать на духовки, 
посыпать тмином и карри и снова запекать 10 минут. Дзгь 
остыть 5 минут, добавить мяту, побрызгать оливковым мас¬ 
лом и подавать на стол. 

Количество порций — б. Калорийность 90 ккал. 


ПРЯНЫЕ БАКЛАЖАНЫ 

> 450 г бак-южаное, 2 т, ложки соли, 3 ап. 
ложки растительного масла, I ст. ложка корня 
имбиря, 2 зубчика чеснока, 100 г лука, 1 красный 
болгарский перец, 3 ст. ложки соевого соуса, / 
ст. лежка ссошра, / ст. ложки винного уксуса, 
300 мл овощного бульона или оогіы, I ст * ложна 
молотого перца. 

баклажаны нарезать кубиками, положить в дуршлаг и 
посолить. Дать постоять 30 минут, затем прополоскать под 
холодной водой и обсушить, 

Разогреть сковороду с маслом, добавитъ раздав лени ы и 
чссеіок, мелко порезанные имбирь, лук и перец. Обжарить 
30 секунд, затем добавить баклажаны и продолжатъ жарить 
еше 1-2 минуты. Добавить соевый соус, сахар, уксус, пе¬ 
рец и овощной бульон, убавить огонь и тушитъ в течение 
10 минут, не накрывая крышкой. Затем увеличить огонь и 
кипятить, пока соус нс загустеет. Подавать горячим. 

Количество порций — 4. Калорийность — 120 ккал. 
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ГРЕЧНЕВАЯ КАША С ГРИБАМИ 


> 500 г гречневой крупы, 50 г сухих грибов, 1 л 
воды, 200 г репчатого лука, 200 г свежих грибов, 
50 г растительного масла без запаха, соль По 
вкусу. 

Сухие грибы истолочь в пыль, добавить воду, дать таки- 
пеги Гречку вымыть и засыпать в грибной отвар, посолить 
т> вкусу, варить, пока вся веща не выпарится. Обжарить 
грибы с луком, посолить по вкусу. Перемешает, вместе греч¬ 
невую кашу и грибы, поставитъ в теплое место на 20 минут. 

Количество порций — 6. Калорийность — 150 ккал. 


КОТЛЕТЫ ИЗ ОВСЯНЫХ ХЛОПЬЕВ 

> 500 г овсяных хлопьев (геркулес), 250ли курино¬ 
го бульона, 50 г растительного мает, 100 г реп¬ 
чатого лука, 1 яйцо, 2—3 зубчика чеснока, 2 ст, 
ложки панировочных сухарей, саіь и перец по 
вкусу, 

Подогреть бульон До 100 "С, залитъ овсяные хлопья и 
датъ постаять 25-30 минут. Затем добавитъ яйцо, мелко 
нарезанные лук н чеснок, посолить, поперчить и обвалять 
в сухарях, жаритъ в расштслыюм масле. 

Количество порций - 6. Калорийность - 120 ккал. 


ПЕЧЕНАЯ. ФАСОЛЬ 

> 250 г копченого бекона, 0.5 ст. ложки оливко¬ 
вого масла, НЮ г репчатого лука, 5 х 300г банок 
консервированной фасоли, 50 г сахара, 200 мл 
«гссіы, / ст. ложка сухой горчицы, 0,5 ч. ложки 
молотой гвоздики, соль у перец по вкусу. 

Включить духовку на разогрев до 170 'С. Масло нагреть 
в большой огнеупорной форме и обжарить мелко нарезан¬ 
ный бекон до хрустящей корочки, достать шумовкой и от- 
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ставить. В тон же форме обжарить мелко нарезанный лук до 
мягкости. Перемешать фасоль с беконом и луком, добавитъ 
150 мл воды, посолитъ, поперчить, положить сухую гор¬ 
чицу и гвоздику н довести на открытом опіе до кипения, 
затем накрыть крышкой и поставитъ в духовку на 56 минут. 
Есян смесь будет выглядеть сухой, добавлять в процессе 
приготовления немного воды. 

Количество порций — 8. Калорийность — 360 ккал. 


ЗАКУСКА ИЗ МОРКОВИ 

> 1,4 кг моркови, 1 ст. ложка сахара, 25 г сли¬ 
вочного масла, 3 ст. ложки свежего тішыша, 
150 мл воды, семь по вкусу. 

Морковь очистить, нарезать брусочками и положить в 
кастрюлю, добавить сахар, соль и воду. Вырезать из перга¬ 
мента круг диаметром на 5 см больше, чем диаметр каст¬ 
рюли, смазать его маслом и положить на морковь, прижав 
к бокам кастрюли. Партъ 5-7 минут до готовности морко¬ 
ви, убрать пергамент и готовитъ еще 30 секунд, слить ос¬ 
тавшуюся жидкость, добавит ь тимьян. 

Количество порций — 8. Калорийность — 96 ккал. 


ТУШЕНЫЙ ГОРОШЕК С ЗЕЛЕНЫМ 
САЛАТОМ 

> 800г замороженного зеленого горошка, 800мл 
овощного бульона, 80 г сливочного масло, 0,5 ч. 
ложки сахара, 1.пучок зеленого салата, І веточ¬ 
ка кервеля, 1 веточка петрушки, соль по вкусу. 

Салат вымыл, и нарезать крупными кусками. В скоіюро 
ду положить масло и растопить его, затем добавить зеле¬ 
ный горошек, сахар и веточки зелени, перемешать н поло¬ 
жить салат, залить овощным бульоном. Медленно довести 
до кипения, накрыть крышкой и тушить на медленном огне 
30 минут. 

Количество порций — 4. Калорийность — 160 ккал. 
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ЗАПЕКАНКА С ХЛЕБОМ 


> 2 ст. ложки растительного масла, 5 ст. ло¬ 
жек нарезанного сельдерея, 8 ст. ложек нарезай- 
ного зеленого лука, 500 мл куриного бульона. 12 
ломтиков белого хлеба, 2 белка яиц, тмин, соль и 
перец но вкусу. 

Хлеб нарезать кубиками и оставить на 8-10 часом для 
высыхания. Налить масло на дно сковороды, добавить сель¬ 
дерей н лук и обжаривать 5 минут, постоянно помешивая. 
Снять с опія п добавить бульон, соль, тмин и перед, охла¬ 
дить. К теплым овощам с бульоном добавить белок яиц и 
перемешать. 

Кубики хлеоа положить в миску и залить полученной 
смесью, аккуратно все перемещать и выложитъ в квадрат¬ 
ную или прямоугольную форму для духовки, смазанную 
маслом. Запекать при 190 *С 45 минут. Разрезать запеканку 
на 12 равных частей. 

Количество порций — 12, Калорийность — [ 10. 


ЖАРЕНЫЕ ГРИБЫ СО ШШШАТОМ 

> 250 г грибов, 500 г шпината, 3 ст. ложки 
растительного масла, 150 г репчатого лука, 1~2 
зубчика чеглока, / ст. ложка имбиря, соль и спе¬ 
ции (зира, кукурмо и др.) по вкусу. 

Нагреть 2 ст. ложки растительного масла в большой ка¬ 
стрюле, всыпать 0,5 ч. ложки тиры и дать ей прогреться 
несколько секунд, добавить половину мелко нарезанного 
лука и грибы, обжаривать 10 минут, затем добавить раз¬ 
давленный чеснок, натертый на терке имбирь, другие лю¬ 
бимые специи, перемешать. Положить половину шпината 
и накрыть крышкой кастрюлю на 1 минуту, затем, когда 
объем первой порции уменьшится, положить шарую к об¬ 
жаривать 5—10 минут. Вторую половину лука обжлріпъ до 
золотистого цвета и выложить поверх готового блюда. 

Количество порций — б. Калорийность — 110 ккал. 
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БАКЛАЖАНЫ, ФАРШИРОВАННЫЕ 
БРЫНЗОЙ 


> I кг баклажанов, 500 г помидоров, 250 г брын¬ 
зы, 1—2 зубчика чеснока, 4 ст. ложки расти¬ 
тельного масла, зелень кинзы, саль и перец по 
вкусу. 

Баклажаны бланшировать в подсоленной воде, сделать 
продольные надрезы и положить под гнет на 30 минут. Брын¬ 
зу и помидоры нарезать тонкими ломтиками. Чеснок из¬ 
мельчить и перетереть с мелко порезанной зеленью, мас¬ 
лом, солью и перцем. Внутренние надрезы и поверхность 
баклажанов смазать приправой и вложить ломтики брынзы 
и помидоров. 

На противень положить лист кулинарной фольги, на 
него баклажаны, защипать кран и выпекать н духовке при 
температуре 200 ’С 40-45 минут. 

Количество порций — 4. Калорийность — 240 ккал. 


БАКЛАЖАННЫЕ РУЛЕТИКИ 

> 860 г баклажанов, 150 г ядер грецких орехов, 
2—3 зубчика чеснока, 2 ст. ложка нежирного май¬ 
онеза или Сметаны, 2 ст. ложки растительного 
масла, 1 ст. ложка муки, зеленъ, соль и перец по 
вкусу. 

Баклажаны вымытъ нарезать продольными ломтиками 
толщиной 5—8 мм, посолить и отставить на 20—30 минут. 
Ядра грецких орехов измельчить, смешать с мелко наре¬ 
занной зеленью (петрушка, базилик, укроп по вкусу) и 
раздавленным чесноком, добавить майонез или сметану, 
посолить, поперчитъ. Баклажаны отжать, обсушить салфет¬ 
кой, обвалять а муке м обжарить до золотистого цвета. На 
каждую пластинку обжаренного баклажана положить (тон¬ 
ным слоем начинку и свернуть рулетиком. Готовое блюло 
украсить зеленью. 

Количество порций — 6. Калорийность — 240 ккал. 
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ДЕСЕРТЫ 

ТВОРОГ С КЛУБНИКОЙ 

> 500 г творога, I шока» молоко, 300 г клубни- 
ки, заменитель сахара и ванилин по вкусу. 

Растереть не кислый, не жирный творог с заменителем 
сахара, ванилином и: молоком, взбить венчиком, смешать 

со свежей ш,н замороженной клубникой. Разложить в на* 
эочки. 

Количество порций - б. Калорийность -150 ккал. 

т 


БАНАНЫ В РОМЕ 


> 800 г бананов, 4 ап. ложки рема, 4 ап. ложки 
сливок или сметаны, 2 ст. ложки сахара, 20 г 
сяшочного масла. 


Масло растопить в сковороде и обжарить бананы, на- 
резанные на 4 части, в течение 2 минут, добавить ром и 
обжаривать еще 1-2 минуты. Добавить сливки или смета- 
ну, саадр ши его заменитель и подогревать 1 минуту. Вы¬ 
ложить на блюдо и залитъ соусом со сковороди. 

Количество порций — 4. Калорийность - 240 ккал 


айва, фаршированная рисом 

> 700-800 г айвы, 3 ст. ложки отварного риса, 
I ст. ложка сахара, 50 г из/ома, 100 г грецких 
орехов, маргарин длн етгзытнип противня. 

Айву вымытъ, вырезать сердцевину с семенами. Сме¬ 
шать отварной рис, запаренный изюм и измельченные ядра 
грецки К орехов. Этой начинкой заполнить подготовленную 
. у, сверху засыпать сахаром или его заменителем. Запс- 
кать в духовке на умеренном опіе 15-20 минут, пока айва 
не станет мягкой. 

Количество порций — 3. Калорийность — 180 ккал. 
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ГРЕЙПФРУТ В МИКРОВОЛНОВКЕ 


> 1 розовый грейтррут, 0,5 ч. ложки молотой 
корицы, 2 ч. ложки сахара, 1 ч, ложка сливочно¬ 
го масла. 

Грейпфрут разрезать пополам поперек допек, удалить 
семена, посыпать сахаром и корицей, положитъ по кусоч¬ 
ку масла, Подготовленные половинки грейпфрута уложить 
в глубокую посуду диаметром немного большим, чем диа¬ 
метр грейпфрута. Нагревать 1,5-2 минуты при 100%. Пода¬ 
шь теплым. 

Количество порций — 2. Калорийность — 45 ккал. 


ГРУШЕВЫЙ ДЕСЕРТ 

> 4 крупные груши, 300 мл апельсинового сака 
без сахара, 2 ст. ложки коричневого сахара, 2 
ст. ложки молотого душистого перца, 60 г изю¬ 
ма, 1 ч. ложка тертой цедры апельсина. 

Груши очистить, разрезать на половинки и удалить серд¬ 
цевину, положить в широкую кастрюлю. Добавить апель¬ 
синовый сок, специи, изюм и сахар. Нагревать на медлен¬ 
ном огне, помешивая, пока сахар не растворится, довести 
ло кипения, уменьшить огонь и варить Ш—15 минут, пока 
груши не станут мягкими. Выложить груши на блюдо, ук¬ 
расить апельсиновой цедрой и полить соусом. 

Количество порций — 4. Калорийность — 160 ккал. 


АПЕЛЬСИНОВОЕ ЖЕЛЕ 

> / апельсин, 2 ст. ложки сахара, 250 ли поды, 
5листов желатина, 375ш сладкого белого вина. 

Срезать с апельсина цедру к выдавить сок. Положить 
цедру, сок и сахар в кастрюлю с водой, довести до кипе¬ 
ния и варить 10 минут. Листы желатина поломать и залить 
небольшим количеством полы. Снятъ с огня апельсиновый 


57 



сироп и Залить желатин, помешать, чтобы желатин раство¬ 
рился. процедить и добавить вино. Ополоснуть форму тѵы 
желе холодной водой и вылитъ в нее желе. Охладитъ в тече¬ 
ние 2 часов. Перед подачей форму окунуть в гордою воду 
перевернуть на блюдо. разрезать на порции. 

Количество порций — 6. Калорийность — 200 ккал. 


АБРИКОСЫ В ВАНИЛЬНОМ КРЕМЕ 

> 400г абрикосов. I ап. ложки сахара. 40 г мин¬ 
даля. 

)Ъія крема; 260 лы молока, 2 яичных желтка, 1 
ап. ложка сахара, 2 ап. ложки крахмала, войн- 
лин по вкусу. 

В горячее молоко положить сахар или его заменитель 
крахмал, предварительно разведенный холодным молоком’ 
довести до кипения, постоянно помешивая. Охладить ЦЫ 5 

минут и ввести желтки, ванилшг. Взбивать на водяной бане 
охладить, * 

Абрикосы нарезать дольками, смешать с измельчен ныы 
мнвда іем и сахаром или его заменителем, уложить □ ков¬ 
шики, залить кремом. Украсить дольками абрикоса и по- 
сташпъ б холодильник на 1^2 часа* 

Количество гшрцкй — 4. Калорийность — 200 ккал. 


ПЕРСИКИ В ВИНЕ 

> 700-800 г персиков, I спг. ложка меда, 150 мл 
слс. кого белого вина, /50 ли еоды, ванилин по 
вкусу, 4~$ листиков свежей мяты. 

п НКИ 001060/1,1 Гь ° т косточки, нарезать на четвер- 
ти ікіі. Положить в кастрюлю персики, ванилин, мед и поду 
донести до кипения и варитъ на медленном огне 10 минут 
выключитъ печь, переложить персики в глубокий салат- 
ник, залить пином и соусом от приготовления педиков 
накрыть крышкой и охладить. 

Коішчеспю пор щш — 4. Калорийность — И0 ккал. 
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ЖЕЛЕ ИЗ ПРОСТОКВАШИ 
ИЛИ КЕФИРА 


> 506мл простокваши. Зет. ложки стара, 15 г 
желатина, ванилин по вкусу. 

Свежую простоквашу или кефир смешать с сахаром и 
вшшлином» избить, добавить растворенный желатин и хо¬ 
рошо размешать. Разлитъ смесь в формы и охладить 2—3 
часа. 

Количество порций — б. Калорийность — 150 ккал. 

МОЛОЧНОЕ ЖЕЛЕ С ФРУКТАМИ 

> 500 мл молоке, 500 г ягод или фруктов, 2 ст. 
ложки сахара, 15 г желатина, ванилин по вкусу. 

Желатин замочить в небольшом количестве теплого 
могюка, остальное молоко вскипятить с сахаром и ванили¬ 
ном. Затем все смешать и прогреть до полного растворения 
желатина, но не кипятить. Ягоды (малина, клубника пли 
тертое яблоко, айва) подготовить и наложить на дно кре¬ 
ма шш и залить молочным желе, поставить в холодильник 
на 5-6 часов для застывания. 

Количество порций — б. Калорийность — 120 ккал. 


КЛУБНИЧНЫЙ МУСС 

> 500 г клубники, 4 ап. ложки сахара, 4 яичных 
желтка, 150 мл сливок. 

В миске смешать клубнику, нарезанную дольками, с 
половиной сахара. Оставить немного клубники (100 г) для 
приготовления клубничного пюре, для этого нужно раз¬ 
мятъ клубнику с 1 ст. ложкой сахара и 1 ст. ложкой волы до 
образования пюре. 

Яичные желтки взбитъ с оставшимся сахаром на водя¬ 
ной бане миксером, пока сахар весь не растворится, доба¬ 
витъ клубничное пюре и взбивать до образования густой 
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пышной массы 10 15 минут. Снятье валяной банк, поста- 
ішть п холодную воуау и взбивать до полного охлаждения, 
меняя воду. Взбитъ сливки: л смешать с кремом, затем ло- 
бапить клубник> вместе с соком Подавать срачу же. иначе 
мусс осядет. 

Количество порции — 4. Калорийность — 350 ккал. 


КРЕМ-БРЮЛЕ 

> УООм т мп/ірко, 5 см полезна корицы, 6 яичных 
желтков, 2 ст. ложки муки, 100 г сахара, цедра 
лимона, ванилин на вкусу. 

Вскипятить 700 г молока с палочкой корицы, лимонкой 
коркой и ванн лицом. Снизить огонь и проварить 5 минут. 
Разделить оставшееся молоко пополам и взбить одну поло¬ 
вину с яичными желтками, а другую с мукой. Процедить 
кипяченое молоко и, быстро помешивая, добавил, в пего 
молоко с жеиікэми и с мукой, всыпать сахар, гюсіашш» 
на огонь ы, постоянно помешивая, пропаритъ, пока крем 
нс загустеет. Разлапъ по кремашеам и оставить на 1—2 часа. 

Количество порций — б. Калорийность — 280 ккал. 


ИЗДЕЛИЯ ИЗ МУКИ 

ШОКОЛАДНЫЕ ЧИПСЫ 

Д- 400 г муки, 250г маргарина, 50 г сахара, заме¬ 
нитель сахара ~ 150 г сахара, 3 яйца, / ч. ложка 
совы, 0,25 ч ложки соли, І00 г несладкой шоко¬ 
ладной стружки, 70 мл «оды, ванилин по вкусу. 

Взбить маргарин с сахаром и заменителем сахара до 
получения пены, лобаиить яичный белок ОТ 3 яиц и вани¬ 
лин и взбитъ. Тщательно перемешать муку, соду и ешь, 
добавитъ воду и вымесить вместе со взбитым маргарином 
до получения однородной массы. Добавитъ к тесту шоко¬ 
ладную стружку и слеіка перемешать. На противень поло¬ 
жить фольгу И разложил. ІССГО СТОЛОВОЙ ЛОЖКОЙ, должно 
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получиться 18 порций. Ложку окунуть в волу и слегка ро¬ 
нять чипсы, чтобы образовались кружки диаметром 5 см. 
Выпекать при 190 "С 10—12 минут, чипсы должны подру¬ 
мяниться, иначе не будут хрустящими. 

Количество порций — 18. Калорийность — 185 ккал. 

ШОКОЛАДКА ДЛЯ ДИАБЕТИКОВ 

> 400 муки, 0,5 стакана какао, 1 ст. ложка 
соды, 100 ли воды, 0,5 ч. ложки если, 4 яйца, 
заменитель, сахара = 150 г сахара, 250 г марга¬ 
рина, 150 г ядер грецких орехов, ванилин по вкусу. 

Развести какао в кипятке и охладить до комнатной тем¬ 
пературы. Положить муку, соду, соль в смеситель и пере¬ 
мешан--, добавитъ яичные белки, ванилин, заменитель са¬ 
хара, размягченный маргарин н какао. Все вымесить до 
однородного теста, добавить измельченные орехи. Проти¬ 
вень смазать маргарином и равномерно разложить на нем 
тесто. Выпекать при 180 ‘С 20-25 минут. Охладитъ и разре¬ 
зать на 24 равные порции. 

Количество порций — 24. Калорийность — 170 ккал. 


ШОКОЛАДНЫЙ ТОРТ 

> 400 г муки, 250 г мягкого маргарина, 50 г са¬ 
хара, 4 яйца, 2 ч, ложки порошка для выпечки, 
заменитель сахара = 70 г сахара, 80 г сухого обеа- 
жчрепного молока, 50 г какао, 250 ш воды, са- 
нилин по вкусу, 

Взбить в миске маргарин и сахар, добавитъ заменитель 
сахара, белки 4 яиц, ванилин и сном взбить. Смешать муку, 
порошок для выпечки, сухое молоко и какао, 

Добавить к взбитой массе воду и муку л вымесить тесто 
до однородности. Форму смазать маргарином и равномерно 
распределить тесто по всей форме. Выпекать при 180 *С 30— 
35 мштут, проверить пробником. Охладить до комнатной 
температуры и разрезать на 16 одинаковых кусков. 

Количество порций — 16. Калорийность — 160 ккал. 
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БУЛОЧКИ С КОРИЦЕЙ 


> 600 г муки, 250 т воды, 50 г сухого обезжи¬ 
ренного молока, 2 ч. ложки сухих дрвжжеіі, 7 00г 
муки, 50 е растительного мосла, 1ч ложка сом, 
заменитель сахара = 4 ст. ложкам сахара, 50 г 
сахара, 2,5 ст. ложки маргарина, 1,5 ч. ложки 
корицы, молотый имбирь по вкусу. 

Развеет сухое молоко к дрожжи а теплой воле (40 Л С) 
л дать постоять 5 минут, добавить половину муки и заме¬ 
сить жщжос тесто, Добавить имбирь, растительное масло, 
соль, I ч + ложку корицы, заменитель сахара. Оставить при¬ 
мерно 100 г муки на пол сынку для знмешівашія теста, 
Остаіыізгто муку добавить в тест и вымесить на доске, по- 
Сыпанной мукоп. Скачать тесто в шар и положить в миску с 
размягченным маргарином, покрутитъ тесто в миске, что- 
бы оно все было обмазано маргарином, накрыть тканью и 
останить для подхода. Смазать форму для выпечки маргари¬ 
ном. Тесто вновь перемесить и дать постоять сше 10 минут, 
затем раскатать по размеру формы. Тесто смазать мартари- 
ііом и посыпать смесью корицы (0,5 ч. ложки) н сахара (50 
г). Скатитъ тссто в валик и разрезатыш 24 одинаковых лом¬ 
тика. Положитъ ломтики в форму, накрыть тканью и дать 
подняться тесту. Выпекать при 190 *С 25-30 минут. Охла¬ 
дить, полапать теплыми. 

Количество норішй — 24. Калорийность — 120 ккал. 
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Диабет — очень распространенная 
болезнь, и современной медицине 
пока не удалось найти способы 
его излечения. При этом 
заболевании жизненно необходимо 
соблюдать определенную диету и 
режим питания. В книге 
Вы найдете рецепты блюд 
для больных сахарным диабетом, 
а также полезные советы 
общего содержания. 





























